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オーブン 


|( 予熱無 •1 段 ) I 230 °C 
P .461 乙。〜 25 分 



八ンガリアンポテト 


トマトファルシー 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼皿1枚分） 

じやがいも . 中3 個(約 450 g ) 

トマト（湯むきにして1 cm の角切り） 

. 1 個(約 150 g ) 

玉ねぎ(薄切り） . 1個(約200 g ) 

バター .40 g 

塩、こしよう . 各少々 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの、 
または粉チーズ適量） . 50 g 

※レンジ加熱時は、 テーブルプレー 
卜をセットする。 

作りかた 

❶じやがいもは皮をむいて2〜 3 mm 
厚さの薄切りにし、水にさらしてラ 
ップで包み __ 仕上がり調節圏で 
加熱する。 

©玉ねぎ'をラップで包み |レンジ 
百 OOWlfel 分30秒 I 加熱する0 
©容器にバター（分量外）を塗って玉 
ねぎ'、じやがいも、トマトの順に K 量 
ずつ重ね、塩、こしようをしてバタ 
一を K 量ちぎ'ってのせる。残りも同 
様にして3層にし、上にチーズを散ら 
して黒皿に のせ、テーブルプレー ト 
を取り外し、 中段に 入れ ほーブン 
I 予熱無123 0° C |60 〜25分で 

焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

1-» P .46] 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .4 Q ) 

しいたけのチーズ焼き 

材料 (1 2個分） 

生しいたけ . 大12枚 

むきえび . 30 g 

白 ワイン . 大さじ1 

クリームチーズ(室温に戻す） . 80 g 

万能ねき■'(みじん切り） . 少々 

パン粉、粉チーズ . 各適量 

OQ バター . 少々 


材料 (6 個分） 

トマト （1 個約 150 g のもの) . 6個 

ツナ缶(オイル漬け、軽く油を切る） 

. 中1缶(約100 g ) 

® 丨パン粉 . 15 g 

にんにく（みじん切り） . 1片 

パ'ジル . 小さじ1 

バター( 「レンジ r 200 WI 「 約2分1 加熱して溶かす） 

.40 g 

ナチュラルチーズ（細かくきざんだもの、 

または粉チーズ適量) .30 g 

パセリ（みじん切り） . 少々 

塩 . 小さじ34 

こしよう . 少々 

※レンジ加熱時は、 テーブルプレー 
卜をセツトする。 

作りかた 

❶ トマトは上部を切って芯をくり抜 
き、種をとりさかさにして水気を切 
る。 

©容器に®を入れてよくまぜ合わせ、 
塩、 * —しよつをする。 

❸①のトマトに②を詰め、とかしパ' 
ターとチーズをふる。 

❹黒皿にアルミホイルまたはオ _ ブ 
ンシートを敷き、③を並べて、テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 

I オーブン I 序爇ほ百 0 ° c1 ^ 0 - 25 ^ 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

» P .46) 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P -40) 

作りかた 

❶しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さく切り、 白 ワイ 
ンにつける。 

©クリームチーズに ①のえびと万能 
ねぎ'を加えてまぜ、12等分する。 


黑し焼きいも 



スチーム 
オーブン 
過熱水蒸気 


グリル皿(脚を閉じる) 
テーブルプレート 


満水 


16 lU 焼きいも| 

I ^ P .37) 


蒸し焼きいも 


加熱時間の目安約 45 分 



材料 (2 〜 4 本分） 

さつまいも （1 本約 250 g のもの） • 2, 


-4 本 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© さつまいもは皮にフォークで穴をあ 
けるか包丁で切り目を入れてから、脚 
を閉じたグリル皿に並べてテーブルプ 
レートに置き II 6蒸し焼きいも| で焼 
く。 

©竹ぐしを刺してみて、通ればでき 
上がり。 


ベークドポテト 



材料 • 作りかた 

じゃがいも （1 個約 150 g のもの）4個 
を 蒸し焼きいもを 參照して焼く。 

©しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたはオーブンシートを敷き、 
薄くバターを塗った上に並べ、テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入 
れ 圆 230° C |20 〜 

で焼く。 

「オーブン（予熱無）加熱の使いかた」 

\-> P .46] 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


手動調理 


蒸し焼きいも 
手動焼き物 



茶わん蒸し 

□ 


200 W 
2〜3分 

(下 ごしらえ）卜 

112茶わん蒸し| d I 網 SfeHEr 】 
(+ P .37) オーブン 満水 

茶わん蒸し 

加熱時間の目安約26分 

肩 

材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約100 mL ) 

だし汁 . 350〜400 mL 

@しょうゆ、塩 . 各小さじ;^ 

.みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 約 40 g 

酒 . 少々 

えび(殼つき） . 小4尾（約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、そき' 

切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ ボウルに卵を割り入れてよくとき 
ほぐし、 ㊇ を加えて混ぜ、裏ごしす 
〇) 〇 

©鶏肉は酒をふりかけておく。 

えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

〇深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして \ Uyv ] zm \ [2^3^1 
加熱する。 

❺ 茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具 
を盛り込み、魏4等分して注き'入れ、 
さっとかきまぜ、共ぶたをする。 

❻ ⑤を テーブルプレー トに右図を參 
照して並べて ^ 12茶わん蒸し I で加熱し、加 
熱後、加熱室から出して三つ葉をのせ、 
ふたをして約5分ほど蒸らす。 

「レンジ加熱の使いかた」 \^> PA 0 ] 


空也蒸し 


材料 • 作りかた 

具を豆腐（％丁 • 4等分)にかえて、 
茶わん蒸しを參照して加熱する。 


•分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径が8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約20 0 g 前後のも 
のが適しています。 

♦加熱する前の温度は 

20〜 25° C にします。 

低いときは、仕上がり調節を_に、 
高いときは園にします。 

♦卵液は器の七分目くらいまで 

籲容器の置きかたは 

2個以上はテーブルプレート中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ 


OD 

1個 

2個 W 央に寄せる) 




3個(中央に寄せる) 

4個 



劫 


5個 


6個 


♦加熱室は冷ましてから 


ほーブン I 、 I グリル1 、 134脱臭 使 用後 
で、加熱室が熱いと上手に仕上が 
りません。 

♦取り出すときは注意する 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、取り出してくだ 
さい0 

♦加熱が足りなかったときは 

t ン哥 20 0 WI で、様子を見ながら加 
熱します。 P .40] 


手作り S 腐 

吐上がり調節 I 弱 

加熱時間の目安約22分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整 • 大豆固形成分10%以上 

のもの） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

—だし汁 . カップ％ 

みりん . 小さじ;^ 

しようゆ . 小さじ1 

.塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）"小さじ1 

しようが(すりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

❸ 茶わん蒸し容器に②を4等分して 
注ぎ'入れ、共ぶたをする。 

❹③を テーブルプレー トに茶わん蒸 
しの置きかたの図を參照して並べ 
仕上がり調節園で加熱 

する。 

©小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

❻④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせる。 

〔ひとくちメモ〕 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにがりの種類、量によって違います。 
• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんの換わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 
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12茶わん蒸しのコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


茶わん蒸し 
























































































































































































蒸し物 


手動調理 



(下ごしらえ) 
スチーム 


r レンジ1 

p.40、471 


スチーム レンジ 
約8分 


給水タンク 


満水 


肉シューマイ 




1 ^ 


㊇ 


材料 （1 5個分） 

豚ひき肉 .120g 

干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 1木文 

片栗粉 . 大さじ1 

しようゆ、砂糖、酒 

. 各大さじ％ 

塩、こしよう、ごま油、 

しようが汁、にんにくすりおろし 

. 各少々 

玉ね き'(みじん切り） .50g 

市販のシューマイの皮 (30 枚入り） 
. 1 ベ癸 

練り辛子、しょうゆ . 各適量 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 容器に玉ねぎ'を入れ |レンジ1500 WI 
I約1分加 熱し、冷ましておく。 
©ボウルに®を入れ、粘りがでるま 
でよく混ぜ合わせ、15等分する。 

❹親指と人指し指で輪を作って皮を 
のせ、③をのせて指のくぼみで円筒 
形にし、形をととのえてから皮の角 
を折り込む。 

©皿にオーブンシートを敷き、水に 
<ぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

® スチーム 力□熱し、辛 
子じようゆを添える。 


「レンジ加熱の使いかた」 f»P.40] 


「スチーム•レンジ加熱の使いかた」 [-» P.47| 


ーマイのコツ 


♦加熱前に水分を補って 

加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹いてから加熱すると、よりやわらかく 
仕上がります。 

♦容器は 

直径22〜 25cm の陶磁器や耐熱性の皿を使います。 

♦おおいはしません。 

♦市販の冷凍シユーマイも同様に様子をみながら加熱します。 


菊花シューマイ 



材料 (8 個分） 

豚ひき肉 .40g 

えび . 8尾 

玉ねぎ（みじん切り） .25g 

たけのこの水煮(みじん切り）…… 25g 
干ししいたけ（もどしてみじん切り） 

. 小1枚 

塩、5少糖、ごま油、酒 . 各適量 

市販のシュ _ マイの皮 
(30 枚入り • 5 mm 幅に切る） 

. %袋 (15 枚） 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 容器に玉ねぎ'を入れ |レンジ1500 WI 
I約1分I 加熱し、冷ましておく。 

❸ボウルにたねの材料をすべて入れ、 
調味料と材料を合わせる。粘りがで 
るまでよく練り、8等分してそれぞれ 
だんご状にまとめる。 

❹パ'ットに皮を敷き、丸めたたねを 
並べ、えびを包み込むように1個ず 
つ両手で軽くにぎってまとめる。 

❺ 皿にオーブンシートを敷き、水に 
<ぐらせたシューマイを皿の中央を 
あけるようにして並べる。 

❻ ii8 别 加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 f + P .40 j 

「スチーム.レンジ加熱の使いかた」 t>P.47j 


手動調理 


手動調理 


手動調理 



r 》ジ 1 

( _, 800W 

F» p - 4Q J 約4分 


丁ー フル フレート 


給水タンク 





丁ーフルプレート 


r レンジ1 

0»P.4O! 


800 W 
約3分 


給水タンク 





r ^ンジ1 

_ 200W 

「 P-40] 5〜6分 


7" _ フルプレート 


給水タンク 




膝肉とザ-サイの重ね蒸し 



材料 (2 〜4人分） 

豚薄切り肉 . 200g 

ザーサイ（かたまり） . 10 0g 

しようが汁 . 小さじ1 

© 塩 . 少々 

[酒 . 大さじ;^ 

片栗粉 . 大さじ1 

卵白 . X個分 

ごま油 . 小さじ％ 


作りかた 

〇ザーサイはひと□大の薄切りに 
し、水につけて軽く塩抜きをしておく。 
© 豚肉もザーサイと同様にひと□大 
に切り、合わせた®で下味をつけ、表 
面に片栗粉、卵白をまぶしておく。 

© 浅めの容器に水気をきったザーサ 
イと豚肉を1枚ずつ広げながら交互 
に並べ、ごま油をかける。 

❹軽くラップをして |レンジ1800 W] 
_分1 加熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^P.40l 


鶏肉とザ■サイの動 a 蒸し 

豚肉を鶏ささみ肉 （200g • そぎ'切 
り、ひと□大に切る）に換え、 豚肉 
とザーサイの重ね 蒸しを參照して加熱 
する。 


あさりのワイン蒸し 



材料 (2 〜 3 人分） 

あさり（殻つき） . 約40 0g 

白 ワイン . 大さじ2 

バター . 適量 

パセリ（みじん切り） . 少々 


簡単肉まん 



材料 (6 個分） 

簡単パンの生地 

(材料•作りかた 1-»P.110] … *1 回分 
冷凍シューマイ(室温にもどし、3〜4つに切る)…6個 


作りかた 

〇あさりは3 %の食塩水（分量外)に 
約3時間から半日くらい、暗く涼し 
い場所において、砂をはかせる。 
©殻と殻をこすり合わせてよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけてバタ 
一を散らし、軽くラップをする。 

❸ レン _800W| 約3分I 加熱し、蒸し 
上がりにパセリをふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝が呼吸して水を飛ば 
すことがあるので、アルミホイルかボウ 
ルをかぶせておきます。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- »P.40) 

あさりの酒蒸し 

ワインを酒（大さじ 2) に換え、 あさ 
りのワイン 蒸しを參照して加熱する。 


作りかた 

❶簡単 パン r+p. iioH 乍りかた 
①〜⑧を参照して生地を作り、一次発 
酵、ガス抜きをし、6個 （ 1個約 
45 g ) に切り分けて丸める。 

© 生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

© 深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをする。 

❹テーブルプレートの中央に置き 
I レンジ1200 WI 15〜6分I 加熱する。加 
熱後はすぐにラップを外し、残りも 
同様に加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 

• シュ _ マイを冷凍のミ _ トボ _ ルなどに 
換えてもよいでしよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .40 l 



たらのチーズ蒸し 



作りかた 

たらの切り身2切れ （1 切れ約1 00 g 
のもの）を浅めの容器に並べ、塩、こ 
しよう、 白 ワイン（各少々）をふり、 
トマトソース（大さじ 3) をかけ、ピ 
ー マンの薄切り（％個分）をのせ、ナ 
チユラルチーズ（細かく刻んだもの • 
20 g ) を散らし、軽くラップをして 
[uy ジ頂〇 oW] 画 4 分1加熱する0 
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肉じや力 < 



は5肉じやがI 


レンジ 

オーブン 


□ 


テー ブルフ レート 


レンジ 800W 約4分 
(下ごしらえ） 




匼葉.果菜] (下ごしらえ) 



レンジ 

オーブン 


テー ブルフ レート 





レンジ 

オーブン 



(- »P.37) 

肉じやが 




加熱時間の目安約58分 


125肉じゃが I細 gggfel 

F»P.37) 空 

ポークカレー 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安約47分 


25肉じやが 




l-»P-37] 

ロール キャベツ 


加熱時間の目安約58分 





材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（ひと□大に切る） 
.150g 

じやがいも（乱切りにして水にさらす） 

. 中2個(約300 g) 

にんじん(乱切り） . 小1本(約100 g) 

玉ねき'(くし形切り）……小1個(約 100g) 
干ししいたけ（もどして石づきを取り、半分 

に切る） . 6枚 

だし汁 . カップ 1K 

しようゆ . 大さじ4 

酒 . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ4 

サラダ油 . 適量 




作りかた 

❶フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を炒める。 

© 容器に①と残りの野菜を入れ、®を 
加え落としぶた （ _ 肉 じ^^ の コ 
ツ参照)とふたをして |25肉じやが 
で加熱する。 


材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 200g 

じやがいも(乱切りにして水にさらす) 

. 大1個(約200 g) 

玉ねき、(くし形切り) • 1個(約200 g) 
にんじん(乱切り）•小1本(約100 g) 
カレールー……小1箱(約 120g) 

水 . カップ2^〜3 

サラダ油 . 適量 




⑬ 


作りかた 

❶ フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り出し、@を入 
れて十分炒める。 

©容器に⑬を入れて、ふたをする。 

|レンジ|如0\^_4分 加熱し、よくか 
き混ぜてルーを溶かす。 

© ②に①を加えてよくかき混ぜ、ふ 
たをして 泛5肉じやが| 仕上がり調節 
圖で加熱する。（加熱の途中1〜2度 
かきまぜる） 


「レンジ加熱の使いかた」 F»P.40] 

チキン カレー 

豚肉を鶏もも肉 （1 枚 • ひと□大に切る） 
に換えて、ポークカレーを參照して加 
熱する。 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500 g) 

合びき肉 . 200g 

玉ねき'(みじん切り）…1/4個(約 50g) 

牛？ し . 大さじ3 

パン粉 .30g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ （固形 スープ 1個をとく） 

. カップ1% 

®| トマトケチャップ . カップ％ 

しようゆ . 小さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ'(薄切り) . 1/4個(約 50g) 

作りかた 

〇キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み 画葉._ で 
加熱してから芯を薄くそぎ'とり、水 
気を切る。 

©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練りまぜる。 

❸②を8等分して俵型にし、広げた① 
にのせて包む。 

©容器に玉ねぎ'を敷き、③を並べて合 
わせた®を加え、落としぶた P.90J 
( 泛 5肉じやが1 のコツ参照)とふたをし 
て ほ5肉じやがI で加熱する。 


「18 葉 •果菜の 使いかた」 [- >P.36] 
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_容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないようにします。市販のふた 
付き煮込容器を使うと便利です。 

_材料は大きさをそろえて 
材料は大きさや形を切りそろえると、むら 
なくでき上がります。 

籲煮汁は多めにする。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。 


♦加熱後はしばらく置く 

味をなじませます。 

參料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は 
下ゆでをします。また、こげめがほしいも 
のはフライパンで炒めてから煮込みます。 


♦落としぶたをする 

煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
つて十文字の切り目を入れたものを使います。 


25肉じやがのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


オー ト調理 


オー ト調理 


肉じやが 


オー ト調理 


オー ト調理 


オー ト調理 


レンジ 

オーブン 


125肉じやが| 

1-»P.37) 空 

ビーフシチュー 

吐上がり調節 I 強 



|9根菜 150°C 



(予熱有） 20 〜 30分 

Q . 



> (下ごしらえ） 


レンジ 
125肉じやが a— プノ 

l^P.37] 

豚の角煮 


満水 


加熱時間の目安約90分 加熱時間の目安約58分 

く 美 




© 


材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 40 0g 

塩、こしよう . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200 g) 

にんじん(乱切り）… 中 1本(約 150g) 
玉ねき'(くし形切り） •中 1個(約200 g) 

バター .25g 

小麦粉(薄力粉） .40g 

スープ (固形 スープ 2個をとく） 

. カップ2〜 2)4 

トマトピューレ . カップ％ 

赤ワイン . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ;^ 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

□—リエ . 3枚 

サラダ油 . 少々 

生クリーム . 適量 

作りかた 

〇牛肉は塩、こしようをし、小麦粉 
を薄くまぶしておく。 

©フライパンにサラダ油を熱し、①を 
表面に焦げめがつくまでいためて取 
り出し、野菜を入れてよくいためる。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよくいため、合わせた⑬を加 
え、泡立て器でダマができないよう 
によくかき混ぜ、ひと煮立ちさせる。 
©容器に②と③を入れてかき混ぜ、 
ふたをして 臣ち肉&ゃ 仕上がり調 
節圆で加熱する。加熱の途中1〜2 
押しかき混ぜて加熱する。好みで生 
クリームをかける。 

ポークシチュー 

牛肉の換わりにシチュー、カレー用豚 
肉を使い、ビーフシチューを參照して 
加熱する。 


「過熱水蒸気•才-ブン加熱の使いかた」 1+ P .47〕 


「19根菜の 使いかた」 &P.36I 



味 1 ^ テ-ブルプレ-卜 

レンジ 
25肉じゃが| オーブン 

[- » P .37) 空 

里いもの含め煮 

仕上がり調節 I やや弱1 

加熱時間の目安約55分 



材料 (4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）50 0g 

しようが(薄切り） . 1かけ (15g) 

ねぎ(ぶつ切り） .M 本 (50g) 

大根 (2cm 厚さの半月切り）… • ％本 (200g) 

水 . カップ1 

酒 . カップ 1 A 

@|しようゆ . カップ;^ 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

© 大根はラップで包み \9^ m \ 仕上が 
り調節園で加熱する。 

©膝肉は黒皿にオーブンシートを敷き 
並べて準備する。 

オーブン 

|r50t^g0-30^ で予熱する0 
❺予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 入 
れ、脂を落とす。 

❻ 容器に⑤の豚肉を入れ、②、@、 
ねぎ'、しようがを加え、落としぶた 
r-» p.90j ( ^^ じや 列 の コッ)と 
ふたをする0 

❼ 泛ち肉じ で加熱する。 


材料 (4 人分） 

さといも (ひと□大に切る） . 50 0g 

だし汁 . カップ1 

@しようゆ . 大さじ1 

.砂糖 . 大さじ1 


作りかた 

〇さといもと㊇を容器に入れ、落と 
しぶた1 P .90 1 ( 臣 5肉じゃが の 
コツ）とふたをして 125肉じゃが^ 仕 
上がり調節 g^ll] で加熱する。 


かぼちゃの含め煮 

材料•作りかた 

かぼちゃ （500g •ひと□犬に切る） 
と煮汁（だし汁•カップ1、しようゆ 
•大さじ1、みりん•大さじ 1) を容 
器に入れ、落としぶた [今 P.90] 
25肉じやが| のコツ)とふたをして 
さといもの 含め煮を參照して作る。 
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給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


肉じやが 














































































































































































































手動煮物 


手動 



,、、'、 | 800 W 約8分 
U 力 I 200 W 約90分 

約50秒 
60〜90分 


□ 


テーブルプレート 


手動 



手動 


決定 


テーブル プレ _ 卜 



( U レ-カロ熱 ) 800W 

P-42J ionw 

黒豆 




,_, Vi 解凍 I 

r レノシ I 800 W 
F » P -40] 3 分〜 4 分 30 秒 

えびのケチャップ煮 


レンジ 


テーブルプレート 


満水 


(リレ-加熱) 800 W 約2分 1 
(- » P .42] 200 W 約8分 

さばのみそ煮 




加熱時間の目安約11分 



材料 (4 人分） 

黒豆 . カップ1 (150 g ) 

砂糖 . 1 20 g 

しようゆ . 大さじ1グ 2 

@1塩 . 小さじ九 

重曹 . 小さじ弱 

水 . カップ4 

作りかた 

❶ 黒豆は洗って容器に入れ、合わせ 
た©を加えて一晚おく。 

©オーブンシートで作った落としぶ 
た け P .90] ( ^5 肉じゃが I のコツ) 
とふたをして |レンジ800 W | 約8分| 、 
[レンジ1—200_|約90分| リレー加 
熱する。さらに、^^ I 80 p _ 翔、 

r レンジ I —100 W 他〇〜90分 I リレ_ 

加熱 f + P .42) する。 

©1 〜2粒を取り出し、指でつまんで 
軽くつぶれるようならふたをして、 
そのまま一 昼夜 おく。 

大豆と昆布の煮物 



材料•作りかた 

〇大豆（カップ1 ) は洗って容器に入れ、 
砂糖 （100 g )、 しようゆ（カップ;〇と 
水(カップ 4) を加えて一晚おく。 
©オーブンシートの落としぶた 
h » P .90 l ( |25 肉じやが I のコツ)とふ 
たをして 

^00 W ^90^1 リレー加熱する0 
1 cm 角に切った昆布 (20 g ) を加え、 
さらに レンジ1800 W | I 約50秒 I 、 
レンジ ll 00 V \^ i ]60 分 I リレー加熱す 

)2 る。 [4 P .42] 


材料 (標準量) （2 〜3人分） 

冷凍えび(殻っき） . 約 250 g 

ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しようが(みじん切り）••…小さじ1 

片栗粉 . 小さじ X 

ケチャップ . 大さじ2 

酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醤 . 小さじ;^ 

サラダ油 . 大さじ;^ 

L 塩、こしよう . 各少々 

炒めた青菜 . 適量 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©えびはラップなどの包装を外して 
発泡スチロールのトレーに並べ 
17解凍1 で解凍する。 

❸②を水にとり、一節を残して殻を 
むき、背わたを取って水気を切り、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよう 
をしてしばらくおく。 

©片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入 
れてさっとまぜ、軽くラップをする。 
❺ I レンジ T 800_ 5分〜4分30秒1加 
熱してかきまぜ、青菜と一緒に盛り 
合わせる。 

〔ひとくちメモ〕 

•[7 解凍] のコツ1 -> P .35 J 


材料(標準量) （2 人分） 

さば （1 切れ約10 Og のもの） . 2切れ 

ねぎ (5 cm の長さに切る） . M 本 

しようが(うす切り） . 適量 

-みそ . 大さじ2 

砂糖 . 大さじ1強 

酒 . 大さじ1 


作りかた 

❶ さばは皮に切れ目を入れ、熱湯を 
かけて湯通しし、ペーパータオルで 
水気をふきとっておく。 

©深めの皿に①をのせ、合わせた® 
を入れてよくからめてから、皮を 上 
にして並べ、ねぎを添え、しようが 
をのせる。 

©軽くラップをして ^7ジ1800 WI 
| 約2好 、 ^ 7 i )|200 W | 瞬^ 1 ル 
一加熱 [- » P .42] し、木の芽をのせ 
る。 

さばのトマトソ-ス煮 

みそをトマト ソースに 換え、塩、 こ 
しようで味つけし、 さばのみそ 煮を 
參照して加熱する。 


「レンジ加熱の使いかた」 「+ P .40] 


魚介のケチャップ煮 

えびの換わりに市販の冷凍ミックス 
魚介を使います。 


さけの冷製 


さばの代わりに生ざけ （2 切れ）を塩、 
こしよう（各少々）し、レモン （2 
枚•薄切り）、バター、□ーリエ（各 
少々）をのせ、 さばのみそ 煮を參照 
して加熱し、熱いうちに骨や皮を除 
いて十分さました後盛り合わせる。 



給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


手動煮物 


小松菜と油揚げの簡単煮はりはり漬け 


うど皮のきんぴら 



材料(標準量) （2 〜4人分） 

小松菜 （4 cm の長さに切る）…" 20 0 g 

油揚げ（湯通しして細切り） . 2枚 

しようゆ . 大さじ1 

@砂糖 . 小さじ;^ 

[だし汁 . 大さじ1 


作りかた 

❶ 深めの皿に小松菜と油揚げを入れ、 
合わせた®を混ぜ、軽くラップをす 
〇 

❷ I レンジ 1800200 WI 
匬 IS リレー加熱 F » P 42] し、か 
き混ぜる。 



材料(標準量） （2 〜4人分) 


切り干し大根 .30 g 

にんじん(せん切り） . 50 g 


ちりめんじゃこ(湯通ししたもの）" 20 g 

⑥ f しようゆ、酢 . 各大さじ 1 K 

砂糖 . 大さじ1 

針しようが . 適量 


作りかた 

〇切り干し大根は水洗いしてから水 
でもどし、水気を絞って食べやすい 
長さに切る。 

©深めの皿に①とにんじん、 ® を入 
れて混ぜ、軽くラップをする。 

❸ R ジ 180调巧ジ IM /^1 
1 約8分 リレー加熱 f -» "^421 し、加 
熱後ちりめんじゃこと針しようがを 
加え、混ぜる。 



材料（標準量) （2 〜3人分) 


うどの皮 .100 g 

酢 . 少々 

ピーマン（せん切り） . 1個 


にんじん(せん切り） 

サラダ油 . 

しよラゆ . 

みりん . 


㊇ 


L 砂糖、酒 


.30 g 

-大さじ％ 
•• 大さじ1 
•• 小さじ1 
各小さじ;^ 


作りかた 

〇うどの皮は 4 cm 長さのせん切りに 
し、酢水につけておく。 

❷ 深めの皿に水気を切ったうどの皮 
とピーマン、にんじんを入れて混ぜ、 
合わせた④を加えてまぜる。 

❸軽くラップをして ^7ジ 

200 wi ^ l 1 ル 
一加熱 f ^ P .42] し、かき混ぜる。 


しらたきとえのきのいり煮 


作りかた 

❶ しらたきは洗ってザク切りにし、 
深めの皿に広げ レンジ1800 W II 約1分40秒 I 
加熱して水気をきる。 

©えのきだけは根を切り、2つに切 
って①に入れ、 ® を加えてまぜる。 

❸軽くラップをして レンジ I 8 UUW 1 
MEs I レンジ1200 WI 約8分 I リレ_ 
加熱 f -> P .42] し、削りがつお、七 
味唐辛子を加えて混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .40 l 



材料（標準量） （ 2〜4人分） 

しらたき . 1個(約200 g ) 

えのきだけ . 小1袋(約100 g ) 

_しようゆ . 大さじ2 

@みりん . 大さじ;^ 

砂糖、ごま油 . 各小さじ1弱 

削りがつお、七味唐辛子 . 各適量 









































































































































































































スープ 


手動調理 





r レンジ1 

(リレ-加熱） 

ド P .421 


500 W 約 5 分 
200 W 22 〜 28 分 


丁ーフルプレート 


給水タンク 





とん汁 



材料(標準量） （2 〜3人分） 

豚薄切り肉（ひと□大に切る） 

. 10 Og 

大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. %本(約 100 g ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 

. % 本(約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのななめ切りに 
し、酢水につける） 

. K 本(約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩もみしてぬめりをとる） 

. 2個(約100 g ) 

干ししいたけ（もどして石づきを取り 

4つに切る） . 2枚 

だし汁 . カップ2 

みそ . 大さじ2 

長ねぎ （5 mm 厚さのななめ切り） 
. K 本(約 30 g ) 


作りかた 

〇容器に®を入れ、合わせた⑮を加 
えて、オーブンシートで落としぶた 
(スープのコツ參照）をし、 レンジ 
レンジぼ oowI^imi 
リレー加熱する。 

©加熱後長ねぎ'を加えて混ぜ合わ 
せる。 


野菜スープ 4種ミネスト ロー ネ 

(かぼちゃ、にんじん、グリン 
ピース、じやがいものスープ） 



材料(各標準量） （2 〜3人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃがいも、 
グリンピース（ゆでたもの）など 

. 各20 Og 

玉ねき' (薄切り) . K 個(約 70 g ) 

㊇ 水 . ヵップ134 

1固形 スープの 素 . 1個 

ノ^夕—— . 大さし1 

(にんじんの場合はベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

❶ にんじん、じゃがいもは皮をむい 
て薄切り、かぼちゃは皮をむいて乱 
切りにする。 

©容器に好みの野菜を入れ、玉ねぎ'、 
バター（にんじんの場合は、細切り 
にしたベーコン）、®を加える。 
©オーブンシートで落としぶた（ス 
—プのコツ參照）をし、 R ンジ T 500 W ] 
分 11 レンジ"^ 00 WI 22 〜28分卜 J 
レー加熱 t » P .42] し、牛乳を加え 
てミキサーにかけ、容器にあけ 
|レンジ1800 力□熱し 
てあたためる。 

©お好みでパセリのみじん切りやク 
ルトンを添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ミキサーにかけないで、そのまま召し上 
がってもよいでしよう 


材料(標準量） （2 〜3人分） 

_ 玉ねぎ(さいの目切り） 

. 中;^個(約100 g ) 

にんじん(さいの目切り） 

. 中％本(約 50 g ) 

セロリ（さいの目切り） 

. 


㊇ 


じやがいも（さいの目切り） 

. M 個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る。）" 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る。） •• 1枚 
マカロニ（早ゆでタイプでないもの） 


.20 g 

水 . カップ1% 


@ 


固形スープの素 . 1個 

トマトジユース . カップ 1 K 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶ 容器に®を入れ、合わせた⑬を加 
えてオーブンシートで落としぶた 
r -» P .94] (スープのコツ參照)をし、 
P ンジ1500 W | fe 5 鏰レンジ泛 00 W | 

度2〜28分|リレー加熱 P .421 する。 


「レンジ加熱の使いかた」 f > P .40] 


r スープのコツ 

♦容器は 

直径20〜 23 cm 、 深さ6〜 8 cm の広 
□耐熱性容器が適しています。材料を 
入れたとき、容器の半分くらいになる 
大きさが目安です。 

籲スープは多めに 
スープの量は材料がかぶるくらいの量 
y にします。 

籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

.落としぶたをする 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 

とまわり小さい丸形に切り、中央に 十 

文字の切り込みを入れたものをのせて 

加熱すると、スープが均一にゆきわた 

ります。 

♦アクは 

加熱後に取り除きます。 

J 


94 


ごはんもの 

□ 


手動 

^1" 



醬(鮮 


テー ブルフ レート 



「レンジ1 

0ル-加熱）800 W 約8分 

fTp .421 200 W 25〜30分 内 


レンジ 


テーブルプレート 


手動_ 

W 





テ _ ブルプレート 


(リレー加熱) 800 W 約8分 


レンジ 


600 W 




はん(炊飯) 


p .42] 200 W 28〜34 分 

五穀ごはん 




[+ P .40) 約 15 分 

赤飯(おこわ) 





材料 (4 人分） 材料 (4 人分） 

米 . カップ 2(320 g ) 米 . カップ 1%(260 g ) 

水 . 440〜 480 mL 五穀米(雑穀米) . カップ％ (50 g ) 

(押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど） 

作りかた 水 . 450〜 480 mL 

❶ 米は洗い、ざるにあげて水気を切 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 

^がをして、約1時間つけて吸穀米（雑穀米）は別々に洗 

加えてふたをして、約1時間ほど吸水 
させる。 

© ^ンジ1800 WI ^8^,[レンジ I 


を5〜30分1 リレー加熱 f ~» P .421 して 
かきまぜ、ふきんとふたをして蒸らす。 


ピースごはん 



200 W 吃8〜34分| リレー加熱 P .42) 
してかき混ぜ、ふたをして蒸らす。 


麦ごはん 


材料 • 作りかた 

ごはんの 材料にグリンピース(約1 00 g ) 
と塩(小さじ％)を加え I レンジ]800 W 
W 7 ^\ 【ンシ 120 DW ] 分 I リレ 

—加熱 [今 P .42] し、加熱後かき混ぜる。 


籲大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
ふた付き煮込み容器を使うと便利です。 

籲ごはんの水の量と加熱時間 


五穀 ごはんを參照し、五穀米を押麦に 
換えて加熱する。 


^售 r ， 参 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ) ……約 80 g 

孟さげのゅで汁卜… 280~320 mL 

ごま塩 . 少々 

作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
を切り、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させる。 
©ささげを加えてかきまぜ、ふたを 
して \ Uyy \6 om 廠 、残り時間 
4〜5分でかきまぜ、再び加熱して 
かきまぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

〔ひとくちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .40 j 




♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〜1時間ほど 
つけ、十分吸水させます。 


米の量 

水の量 

|レンジ1800 W | (リレ 加執广|レン.。。 W | 

カップ 1(160 g ) 

240〜 260 mL 

約5分- >約17分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約10分- >約32分 


籲米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
十分吸水させます。 

籲加熱途中でかきまぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイミ 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

♦水の量と加熱時間 


米の量 

水の量 

加熱時間 

|レンジ1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

15〜19分 
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ごはんのコツ 


(リレー加熱の使いかた 


赤飯のコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


j はんもの 


























































































































































































自家製食品〔肉〕 


蒸し豚のさしみ風手作りポーク八ム 


加熱時間の目安 約60分 


加熱時間の目安 約60分 



材料 

豚もも肉(かたまり） . 約50 0 g 

ねぎ(小□切り） . 1本 

しようが . 1かけ 

酒 . 大さじ5 

塩 . 大さじ1 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚肉は木綿のたこ糸でしばって形 
を整える。 

©合わせた®に②をつけ、時々返し 
ながら20〜30分つけ込む。 

❹③をオーブンシートで包み、両端 
をねじって閉じ、脚を開いたグリル 
皿にのせ、 テー ブル プレー トに置き 
I 32自家製綱 で加熱する0 


❺ そのまましばらく置いて冷まし薄 
く切って器に盛る。 



材料 

豚□—ス肉（かたまり）* 

JS. 

砂糖 . 

-白ワイン . 




約50 0 g 
大さじ2 
小さじ2 
大さじ3 

玉ねぎ • にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

セロリの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、 
クロ_ブ、タイム、口ーズマリー 

などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、 ㊇ を合わせ 
て入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
て袋の□を閉める。 

❸②を容器に入れ、約50 0 g くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3日つけ 
込む。 

❹ 袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水を換えながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

❺ 水気をペーパータオルなどでふき 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たものをぬり、脚を開いたグリル皿 
にの せ、 テーブルプレートに置き 
百之百"家製食 周 で 加熱する0 
❻ よく冷ましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

•保存料を使っていませんので、日持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


手作り ソーセージ 

加熱時間の目安 約60分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ 材料全部を合わせてよく練り混ぜ、 
ひとまとめにして、手にサラダ油を 
つけて片手にのせ、もう一方の手に 
肉 たたきつけるようにしながら空気を 

抜き、なめらかにする。 

©生地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
てオーブンシートで巻き寿司の要領 
で巻き、両端をねじる。 



©脚を開いたグリル皿にのせテー 
ブルプレートに置き 132自家製食豆1 
で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは味がかわりません。 
•オードブルに、サラダやチヤーハンの 

96 具にと使いみちがあります。 


材料 

膝ももひき肉 . 40 0 g 

玉ねぎ（すりおろしたもの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよう、ナツメグ、パプリカ、 

クローブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 


オー ト調理 I 

1 ： 

グリル 皿 (脚を開く） 
テー フル プレート 

レンジ 

オーブン 

132自家製食品| スチ-厶 

給水タンク 

(-> P .37) 

満水 


自家製食品 


オー ト調理 



レンジ 
hJ オーブン 
スチーム 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルプレート 


満水 


「32自家製食品 1 

F » P .37] 

ビーフジャーキー 
(中華風味） 

I 仕上がり 調節 I 弱 I 

加熱時間の目安 120〜140分 


レ パ'— のコンフイ 


m 上がり 調節 ■ 

加熱時間の目安 約90分 




材料 


牛赤身肉(薄切り） 



. 150〜20 0 g 


しよラゆ . 

• 大さじ2 


白 ワイン . 

• 大さじ1 


はちみつ . 

-大さじ1 


にんにく（すりおろす） •• 

. 少々 


しようが(すりおろす） •• 

. 少々 


ごま油 . 

-小さじ1 


^七味唐辛子•こしよう •_ 

•…各少々 


材料 

豚レバ'— . 約30 0 g 

しようゆ、酒 . 各大さじ3 

砂糖、ごま油、豆板醤 

. 各小さじ2 

しようが（スライス） . 1かけ 

にんにく（スライス） . 1片 

ねき' . 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©牛肉はつけ汁に3時間以上つけて 
から、ペーパータオルで汁気をとり、 
脚を開いたグリル皿に重ならないよ 
うに広げて並べる。 

©②をテーブルプレートに置き 
132自家製食品| 仕上がり調節_で加 
熱し、途中裏返しをしながら加熱す 
〇 

〇さらに |32自家製食圖 仕上がり調節 
H で様子を見ながら加熱する。 


匕-フジ ャ-キ -( ブレ-ン) 

ビーフジヤーキーの®のつけ汁の 
換わりに、塩、こしようだけで作る。 

ポークジャーキー 

ビーフジヤーキーの牛肉を膝口 _ ス 
(薄切り）に換える。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚レバーは、塩水につけ血抜をし、 
合わせた ㊇ につけこみ一昼夜冷蔵室 
におく 0 

❸②の汁気を切り、30 x 40 cm の大 
きさに切ったオーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じて脚を開いたグ 
リル皿にのせ、テーブルプレートに置 
き 132自家製食品 仕上がり調節|強|で 
加熱する。 


♦使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにしたり、干 
し野菜などを作る 13 2自家製食品 I 仕 
上がり調節圓と手作りハムやソーセ 
—ジ、魚のコンフイ（油で低温調理す 
る調理法）など、時間をかけて 
調理する仕上がり調 
節困、仕上がり調節圏がありメ 
ニューによって使い分けます。 

•1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量が目安で 
す。 

♦使う付属品は 

グリル皿にのせて加熱します。 

_|32 自家製食品| 仕上がり調節 


_で作るドライメニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 


32自家製食品| で作るコンフイは 


容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

•1 回で設定できる調理時間は 

仕上がり調節 1] 約6 0分から仕上がり 
調節 _強1 、_約90分です。 

メニユーや調理法によって2時間から 
3時間必要なときは、2回、3回と設定 
して追加加熱をしてください 

♦加熱が足りなかったときは 

手作りハムやソーセージなど加熱が足 
りなかつたときは、仕上がり調節序や弱| 


で様子をみながら、追加加熱をしてく 
ださい。 


レバ'-の]ンフイを使って 

レバ-の中華風サラダ 

好みの野菜と薄切りにしたレバ'一の 
コンフイを中華風ドレツシングであ 
ス•る0 


肉 
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32自家製食品のコツ 


給水タンク 


自家製食品 














































































































魚 


わかさぎのコンフイ 
(南蛮漬け風) 

約90分 


m 上がり調節 

加熱時間の目安 
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材料 

わかさぎ . 20 0 g 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥ハーブ類.香辛料類 

(□—リエ、クローブ、黒こしよう、 
唐辛子など） 

. 適星 

赤パプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねぎ(せん切り） . X 個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

水 . カップ;^ 

塩、砂糖、しようゆ•…各小さじ1 
こしよつ . 適星 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©わかさぎ'は水気をふきとり、塩を 
ふる。 

❸ 30 x 40 cm の大きさに切ったオー 
ブンシートにわかさぎ'、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥ハーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照) 
❹ 脚の開いたグリル皿にのせテーブ 
ルプレートに置き、 

仕上がり調節圓で加熱する。 

❺ ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

©脚を開いたグリル皿の中央に寄せ 
て 並べ、テーブルプレー トに 置き、 
仕上がり調節 H で加 

熱する。 

❼ わかさぎ'と、ドライ野菜を、それ 
ぞれせん切りにし、 ® につけ込む。 


自家製食品〔魚〕 


オー ト調理 ! 



レンジ 

オーブン 

スチーム 

グリル皿(脚を開く) 
テーブルフレ _ 卜 

132自家製食品| 


給水タンク 

[+ P .37) 


満水 


さんまのコンフイさけのテリーヌ 


a 上がり調節圈 

加熱時間の目安約180分 


m 上がり調節 r やや弱 1 

加熱時間の目安 約60分 




作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふきとり、塩をふる。 

❸ 30 x 40 cm の大きさに切った 
オーブンシート4枚に、さんまを1尾 
ずつ置き、®を等分に分け入れ、両 
端をねじって閉じ、脚を開いたグリ 
ル皿に並べてのせる。 



❹③ をテーブルプレー トに置き 
32自家製飼 仕上がり調節圍で加 
熱する。 

©さらに |32自家製食品| 仕上がり調 
節圏|で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•骨までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上がれます。 


材料 (18 x 8 cm 耐熱性ガラス容器1個分) 

生ざけ （1 切れ dOOg のもの）“ 5切れ 

白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

生クリーム . カップ1 

塩 . 小さじ;^ 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種抜き）……12個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© さけは骨と皮を除いてひと□大に 
切り、すり鉢で形がなくなり、ネパ' 
リが出るまでよくする。 

❸ 白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよう、パプリカを加えてよくす 
り混ぜる。 

❹ ブラックオリーブは半分に切る。 
型の底面にオーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしてう 
め、表面を平らにする。 

❺ 脚を開いたグリル皿の中央にのせ、 

テーブルプレートに置き 

仕上がり調節^ II で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•表面が乾燥気味のときは、型よりひと 
回り小さく切ったオーブンシートをのせ 
て加熱してください。 

たらのテリーヌ 

さけを生たらに換える。 


□ 2 自家製食品] 



材料 

さんま . 

. 

ォリーブ油| 
穀物酢_ 




•• 4尾 

星 

40 g 

40 g 


にんにく（薄切りにする）••…2片 
□—リエ(半分にちぎる）2枚 


自家製食品 


自家製食品〔野菜 • 果物〕 


オー ト調理 



面自家製食品| 


レンジ 


オーブン 

グリル皿(脚を開く) 

スチーム 

テ _ フルプレ _ 卜 


給水タンク 


満水 


F>P-37) 

ドライハ-ブ&スパイス 
(10 種) 


%上がり調節 r 弱 I 
加熱時間の目安 


40〜90分 




青じそ セロリ 


パセリ あさつきオレンジの皮 


馨•參慧黧 

ディルチヤービルタイム セージペパーミント 

材料 

青じその葉 . 20枚 

セロリの葉 . 20〜 50 g 

パセリ（小房に分けたもの） 

. 20〜 50 g 

あさつぎ(小□切り) 

. 20〜 50 g 

オレンジの皮(白いワタを除き、せん切りに 

したもの) .50 g 

ディル、チヤービル、タイム、セージ、 
ぺパ_ミント . 各 30 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©作る材料を選び、洗ってから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふきとる。 
©脚を開いたグリル皿に材料を広げ 
テーブルプレートに置き _家製食^ 
仕上がり調節國で途中様子を見なが 
ら加熱する。 

(乾燥具合によって、 32自家製食品| 仕 
上がり調節圍を繰り返して加熱する。） 
❹ あさつき、オレンジの皮以外は乾 
燥後、手でもみほぐす。 

〔ひとくちメモ〕 

•青じそやセロリ、パセリは色が彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り出します。 


野菜のコンフイ 


加熱時間の目安 


40〜80分 


ドライ フルーツ (7 種) 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 

仕上がり調節 I 弱1 

加熱時間の目安 70〜140分 



材料 

にんじん （5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプリカ（赤•黄各タテ4つに切る） 

. 各朋 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） 

.80 g 

ブロッコリー（小房に分ける） 

.50 g 

玉ねぎ （5 mm 厚さの輪切り）•… 50 g 

プチトマト . ％パック 

オリーブ油 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しようをふり、混ぜ合わせてから、 
それぞれオーブンシートで包む。 
©脚を開いたグリル皿に並べ、テー 
ブルプレートに置き、 32自家製翻 
で加熱する。 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© 材料を選んで用意する。 

♦キウイ （3 〜4個)、 パイナップル （ 
%個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切 
り、3〜 4 mm の薄切りにする。 

•バナナ （2 本約 200 g ) は皮をむ 
き、 5 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（/ 2 個分）をふりかけてし 
ばらくおき、水気を切る。 
♦りんごは皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにして芯を取り、タテの 
薄切りにして塩水につけてからさ 
っと水洗いし、水気を切る。 
♦ブルーベリー （1 パック）は、よ 
く洗い、半分に切る。 

©用意したフルーツを、脚を開いた 
グリル皿に広げ テーブルプレー ト 
に置き 匿 仕上がり調節 
圍で加熱する。 

❹ さらに |32自家製食品| 仕上がり調 
節圍で途中様子を見ながら加熱す 
る。 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や、形、厚みによって加熱時間が 
違います。様子を見ながら加熱します。 


自家製食品 


野菜•果物 


99 


























































































































オー ト調理 



32自家製食品 


F»P-37) 

ドライ野菜 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安 


グリル皿(脚を開く） 
- ブルプレート 


給水タンク 


満水 


50〜150分 





材料 

きゆうり（小□切り、または乱切り） 

. 2〜3本 

にんじん(薄切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

セロリ（小□切り、または乱切り） 

. 1〜2本 

小玉ねぎ(皮をむく） . 8〜20個 

生しいたけ(丸のまま）……6〜12枚 

ゴーヤー . 1本 

キャベツ（タテ割りにする） 

. 300〜50 0 g 

玉ねぎ(薄切り、またはタテ割り） 

. 1個分 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©作る野菜を選び、料理に合わせて 
切る。ゴーヤーはタテ半分に切って、 
種と白いわたをスブーンなどで取り 
除き、3〜 5 mm 厚さに切る。 
©それぞれ、脚を開いたグリル皿に 
広げて並べ、 テーブルプレー トに置 
き 巨2自家製食品 仕 上がり調節園で加 
熱する。 

❹さらに ほ2自家製食品 1 仕上がり調 
節園で途中様子を見ながら加熱す 
"〇) 〇 

〔ひとくちメモ〕 

•種類や形、厚みによって加熱時間が違 
います。様子を見ながら加熱します。 


セミドライトマト 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安 70〜140分 


ドライトマト 


ォィル漬け 


材料 

プチトマト • 


1パック 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©プチトマトはへ夕を取り上下半分 
に切り、タネを除いてから脚を開い 
たグリル皿に切り□を上にして並べる。 


❸ 32自家製食品| 仕上がり調節|弱で 
加熱する。 

❹さらに 132自家製食品1 仕上がり調 
節園 J で加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

•乾燥具合は、好みや使いみちによって 
加減します。 

• 完全にかわいたトマトは密閉容器に入 
れ、冷蔵室で半年くらい保存できます。 

セミドラ仆マトを使って 

干すと色鮮やかになり、甘みが増し 
て、濃厚な味になり、甘ずっばさが 
感じられます。 

セミドライトマトのオイル漬け 

材料 • 作りかた 

密閉容器にセミドライトマトを入れ 
オリーブ油を適量加え、粒こしょう、 
塩または岩塩を加える。 

•サラダやパスタ、コンフイの盛り合わ 
せに。 

キャベツの醉瀆け 

材料 • 作りかた 

ドライ野菜にした| 

キャベツ(約200 g ) 

をひと□大に切り、 

しょうゆ、酢(各大 I 
さじ1/ 2 )、砂糖(小さじ％)、ごま油 
(小さじ％)、ラー油（少々）であえる。 



ドライ野菜を使って 

セミドライ野菜はそのままで、し 
っかり乾燥したものやしいたけな 
どは、熱湯にさっと通してから水 
気を切り、煮ものや炒めものに使 
います。 

ドライ野菜を使った 

—きそば 



材料 • 作りかた 

ソース付き焼きそば用めん （1 袋)、ド 
ライ野菜にしたキャベツ、にんじん、 
玉ねぎ'、ゴーヤー、しいたけなど好 
みの野菜（約 250 g ) を合わせて、 焼き 
そば P -82 j 作りかたを参照して作 

きゆうりのしようゆ漬け 



材料 • 作りかた 

ドライ野菜にしたきゆうり （2 本）を 
ひと煮立ちさせた調味料（しよう 
ゆ•大さじ2、酒•大さじ1、砂糖- 
小さじ;4、赤唐辛子 • X 本）に3〜4 
時間つける。 

ミツクスピクルス 

材料 • 作りかた 

ドライ野菜にしたきゆ 
うり （1 本分）、小玉ね 
ぎ' (8 個)、にんじん （1 
本分)、セロリ （1 本分） 

をつけ汁（酢•カップ 
1、砂糖. 40 g 、 塩 • 

小さじ％、□ーリエ. 

1〜2枚、粒こしよう 
唐辛子，1本）につける。 



4〜6粒、赤 


自家製食品 


野菜•果物 


〇 


自家製食品〔ヨーグルト〕 




ヨ ー グルト 


7士上がり調節 I 令や弱 1 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%以上のもの）500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ） •• 50〜10 0 g 

作りかた 

❶ 給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

© 使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

© 容器に牛乳を入れてふたをして 
[ レンジ1800 WI 降二6知 加熱し、約 80 °C 
<らいまであたためる。 

❹ 人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
❺ ふたをして はチーム|「レンジ__ 
仕上がり調節 2 ow ) lmo ^\ 
発酵させる。 

©終了音が鳴ったら再び 「スチーム1 
レンジ1_酵1 仕上がり調節 ゆや弱| 
(20 W ) 巧〇〜90分| 、牛乳が好みの 
かたさに固まるまで発酵させる。 
©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくちメモ〕 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
_やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
いでしよう。 

•マイ • コンフイチュール 

l -» P .115 j を添えてもよいでしよう。 

「スチ-ムレンジ発酵の使いかた」 \^ PA 8) 
「レンジ加熱の使いかた」 t » P .40 j 


3—グルト ソース 


材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

クリームチーズ . 40 g 

マヨネーズ . 大さし I 

塩 .fe 星 


作りかた 

材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


カスピ海ヨーグルト 

I 仕上がり調節 

材料 • 作りかた 

ヨーグルトを 參照する。種菌（スター 
ター） として市販のプレーンヨーグル 
卜の換わりに、カスピ海ヨーグルト 
を 使い^ £3 仕上がり 

調節園 （10 W ) で発酵させる。発酵 
時間は3〜6時間です。 

(種菌の状態や室温によつて発酵時間 
を加減する。） 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 f > P .48] 


ーグルト作りのコツ 


•1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL 以 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のものを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使います。 

_使用する牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上の 
ものを使います。低脂肪乳を使うと水 
っぽくなってしまいます。高温殺菌 
(1 20〜1 40° C 表示）した牛乳でも、 
80° C ぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は 60° C 以上になると死 
んでしまいます。ヨーグルトを加える 
ときの牛乳の温度に注意してください。 


參種菌(スターター）は 
•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%のもの）を使います。 
•無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多しヽほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
ター）として使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでき上がりです。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増します。 

•保存方法' 保存期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきってください。 





















































































































2 段調理〔肉と野菜〕 


オー ト調理 





130肉と野菜の2段] 


レ 

才 . 


ンジ 

ブン 


f -» P -37) 

加熱時間の目安 


H 

グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルフレート 


給水タンク 


約25分 


肉料理（上） 


鶏肉の香味焼き豚ヒレ肉のチ-ズ焼き 


30肉と野菜の2段1 調理の手順 


①肉料理を1品、野菜料理を1品 
選び、準備する。 
©取り外したテーブル プレー トの 
中央に野菜料理の容器を置く。 
肉料理をのせ脚を開いたグ 
リル皿をテーブルプレートに 
置き、加熱室底面にセツトする。 
③ M と野菜_ で加熱する。 




材料 (4 人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの）…2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ;^ 

砂糖 . 大さじ 

しようが（みじん切り）……1かけ 
豆板醤 . 小さじ1 




材料 （4 人分） 

豚ヒレ肉 （12 等分する） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 6枚 

マヨネーズ••大さじ1%(約1 8 g ) 

しようゆ . 小さじ;^ 

ピザ 用チーズ .40 g 

パセリ(あらくきざんだもの）•……適量 




作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分にして ㊇ につけ 
込み、30分以上おく。 

©①をペーパータオルで汁気をふき 
とり、皮を上にして脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べる。 


f A ▲ 


王思 

加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

^(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食品 
が焦げることがあります。 J 


作りかた 

〇豚ヒレ肉は塩、こしようで下味を 
つけておく。 

©ベーコンの幅を半分に切って細長い 
帯状にし、①の周囲に巻いて楊枝でと 
める。 

❸②を脚を開いたグリル皿の中央に寄 
せて並べ、®を表面に塗ってピザ用チ 
ーズとパセリをのせる。 


野菜料理（下） 


かぶとウインナ■のス-プ煮 ラタトウイユ 






材料 （4 人分） 

かぶ . 3個(約200 g ) 

ウインナーソーセージ 

. 1袋(約100 g ) 

水 . カップ1 

固形 スープの 素 . ％個 

.塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇かぶは茎を少し残して葉を切り落 
とし、皮をむいて4つに切る。ウイン 
ナー I よ斜めに切り込みを入れておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた®を加えて、 
オーブンシートで落としぶた P ■调 
( 130肉と野菜の^ のコツ)をする0 
©加熱後、かきまぜる。 


材料 （4 人分） 

なす . 1個(約 70 g ) 

パプリカ（赤、黄)…各％個(約 80 g ) 

ズ ツキーニ . 本 (約100 g ) 

かぼちゃ . 10 Og 

にんにく (みじん切り） . 1片 

オリーブ油 . 大さじ1 

ホールトマト击（粗くきざむ） 

. 10 0 g 

水 . カツ プ } i 

固形 スープの 素 . 1個 

白 ワイン . 大さじ 1 

□-リエ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

❶野菜はすべて 2 cm 角に切る。かぼ 


㊇ 


© 


ちやはラップで包み 8葉 • 果菜| 仕上 
がり調節®で加熱する。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に®を入れて、 P ンジ1 600 W 1 約1分10秒 | 
加熱する。 

❸② に①と合わせた⑬を加えて、才 
ーブンシートで落としぶた F » P .103] 
( 130肉と野菜の^ のコツ)をする。 
❹加熱後、かき混ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」 & P .40] 


2段調理 


肉と野菜 


2 


2段調理〔魚と野菜〕 


オー ト調理 



と野菜の2段1 

I + P .37 J 


レンジ 
オーブン 


加熱時間の目安 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルフレ _ 卜 


給水タンク 


約23分 


31魚と野菜の2段| 調理の手順 


@魚料理を1品、野菜料理を1品 
選び、準備する。 

泛)取り外したテーブルプレートの 
w 中央に野菜料理の容器を置く。 
魚料理をのせ脚を開いたグ 
リル皿をテーブルプレートに 
へ 置き、加熱室底面にセツトする。 
@131 魚と野菜の2段| で加熱する0 



A 注意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの原因になります） 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食 
、が焦げることがあります。 


さつまいものレモン 



材料 (4 人分） 

さつまいち…… 

フ K . 

砂糖 . 

レモン（薄切り）* 




••••300 g 

.カツブ％ r 

…… 80 g 
……紹固 


魚料理（上） 


さばの柚香焼きぶりのみそ照り焼き 



材料 (4 人分） 

さばの切り身 （3 枚におろしたもの） 

. 2枚(約 400 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ2 

み 1 J ん . 大さし1 

[_ ゆず(薄い輪切りにする）••…個 


㊇ 


作りかた 

〇さばの切り身は1枚を4等分して、 
皮目に切り込みをいれておく。合わ 
せた®に30分〜1時間つける。 
©ペーパータオルで軽く汁気をふき 
とり、盛りつけたときに上になるほ 
うを上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 



作りかた 

〇さつまいもは皮をむき、1センチの 
輪切りにし、水にさらしておく。 
©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①を入れ、合わせた ㊇ とレモンを 
加える。オーブンシートで落としぶ 


た （31 魚と野菜の2 段の] ツ参照）をする。 


❸ 加熱後軽くかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .40) 

「グリル加熱の使いかた」 (^ P -43 j 


材料 (4 人分） 

じやがいも . 中2個（約300 g ) 

玉ねぎ(薄切り） . 小:^個（約 50 g ) 

ベーコン （1 cm 幅に切る） .50 g 

' スープ (固形 スープの 素:^個をとく） 

®. カッつ。％ 

_しようゆ . 小さじ;!4 

パ'ター . 小さじ1 

作りかた 

〇じやがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップに包む。 1 9根菜| 仕上がり調 
節 _や弱 I で加熱し、熱いうちに皮を 
むき、ひと□大に切る。 

©大きくて深めの耐熱ガラスボウル 
に①と玉ねぎ'、ベー コンを 入れ、合 
わせた® とバターを加えて、オーブ 
ンシートで落としぶた ( _ と野棄^2皆 
のコツ参照）をする。 

©加熱後軽くかき混ぜる。 


材料 (4 人分） 

ぶりの切り身（約 1 00 g のもの） 

. A +-THO 


—しよラゆ . 

)1 . 

t ) L t . 

叶し 

. 大さじ 2 

. 大さじ 1 

. 十- V 1、、,つ 

(JT^J r\j 

s 小娈宙 .. 

しど 

. 十- V 丨 '、，1 


1] 少不居 

-みそ . 

入 ごレ1 

. 大さじ 1 


作りかた 

〇ぶりの切り身の水気をふきとり、1 
切れを3等分して、合わせた®に30 
分〜1時間つける。 

©ペーパータオルで軽く汁気をふき 
とり、盛りつけたときに上になるほ 
うを上にして、脚を開いたグリル皿 
の中央に寄せて並べる。 








•容器は 

直径約2 5 c m 
(内径約 22.5 cm )、 

深さ約1 Ocm の 
広□の耐熱ガラスボウルが適しています。 

春材料は 

大きさをなるべくそろえて切ってください。 
參ラップやふたはしないで 
煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦落としぶたをする 
オーブンシートを容器の大きさよりひとま 
わり小さい丸形に切り、中央に十文字の切 
り込みを入れたものをのせて加熱します。 
參野菜料理のアクは 
加熱後に取り除きます。 

_野菜料理のスープは多めに 
スープの量は、材料がかぶるくらいの 
量にします。 

•野菜料理で煮えにくい材料は 

火が通りやすい容器の底に入れてくだ 
さい。 

♦一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 
加熱が十分なほうは、取り出してから 
肉料理は |グリル | P » P .43] で、野菜料理 
は レンジ 1500 WI で様子を見ながら加熱し 
ください。 


2段調理 


魚と野菜 


3 




















































































































































































2 品才 ー ブン 



參手動調理の「オーブン」を使用して、2品のお総菜あるいはお菓子 
を加熱室内の皿受棚の中段と下段にセツトし、同時に調理するこ 
とができます。 

メニューの組合せは「お総菜2品」「お菓子2品」の組合せです。 
(「レンジ」、「グリル」、「スチーム」は使用できません。） 


「お 総菜 2品」の組合せメニュー例 

1 

颶 ^ 

設定温度(予熱無)2 

ひと口焼き豚 （中段） 

野菜のオーブン焼き(下段） 

!30° C 加熱時間32〜42分 

_ノ 


「お菓子2品」の組合せメニュー例 



マフィン(中段） 
プチパイ(下段） 


設定温度(予熱無）18 0 °C 加熱時間32〜46分 


2品同時調理の操作手順 

テーブルプレートを取りはずし 
2枚の黒皿にそれぞれ中段メニューと 
下段メニューの食品をのせる 


選択し、決定 
する 


手動 

押す 




手動 
決定 I 


回す 


押して決定 




❷ ■鍔を設定し、 





回す 


押して決定 




❸觀 すをる選択し、 





N 


手動 

決定 


回す 


押して決定 




❹墨爵 I 定し、 

回す 押して決定 


七 


© 摩釋|定 し、 


ぁたため^] I あ r こ r 

回す 押して 

スタート 

レ 終了音が鳴ったら食品を取り出す 



□レンジ rwi 
0 オーブン^ ■ 
□グリル 呀一卜 I 
□過熱水蒸気 東] 


□レンジ r^n 
圓才- ブン^® 
□グリル 「オー H 
0過熱水親 I 幻に I 
□スチーム 1 ^ J 


□レンジ r^n 
■オーブン 麵 
□グリル ほ一卜 I 
D 過熱水蒸気 I ぬ k I 
□スチ-ム 1 ^ム 



□レンジ 




0 才-ブン^ ■ 
□グリルぼ-卜 1 
□過熱水蒸気 



, 

□スチーム^- 


_ i 


r 

□レンジ 


■% 


■才-ブン^® 
□グリル 1 オート 1 
□過熱水蒸 袷 水 1 

予熱 

無 



□スチーム^ ^ 




予熱 

無 

設定: I zinc 

2段 

n 

u 秒 


予熱 

無 

設？肥 

2段 

35分 
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「お菓子2品」 


チキンソテー 



P.74] 


豚肉のごまみそ焼き 

_ 

r-» p.74] 

鶏のから揚げ 


ヒレカツ 鶏のから揚げ 

% 麟 


tr _ a 

P.76J 


r-»p-76 


ささみ口ール 


f-» P.74] 
鮭のムニエル 


ひと口焼き豚 



j-»P.75 j 
まぐろのソテー 




P.80 ] 


[-^P.80] 


野菜のオーブン焼き 


トマトフアルシ- 




1 今 P.85] 


(- >P.86 


八ンガリアンポテト 


しいたけのチーズ焼き 




[-> P.86] 


P.861 


r お総菜 2 品 • お菓子 2 品同時調理のコツ 1 

籲中段と下段のメニューを組み合わせて 2 段で焼く 

♦野菜などの火の通りにくいものは 

中段と下段のメニューを逆に入れると、上手に焼けません。 

あらかじめ下ごしらえをしておきます。 

「お総菜2品」、「お菓子2品」の組み合わせメニュ__覧以外の 

争分量は 

メニューや指定以外の組み合わせでは、上手に仕上がらない 

それぞれ黒皿1枚分です。多過ぎたり、少な過ぎると上手に焼け 

場合があります。 

ません。 

♦黒皿にアルミホイルを敷いて 

籲焼き色の調整は 

取り出しやすく、掃除が楽になります。 

V 

加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 (- > P .45] 

J 
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I 「お総菜2品」、「お菓子2品」の組合せメニュ ー- 覧 

中段メニューと下段メニューの組合せは自由です。 

※「お総菜」と「お菓子」の組合せはできません。 


「お総菜2品」 



下段メニュ I 


中段メニュ I 下段メニュ I 


2品才—ブン 
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朝食セツト 


手動調理 1 

-^ 

手動 

L " Si " 

い 夕-トノ 



黒 皿 上段 

過熱水蒸気 
グリル 

1 15〜19 分 

テーフルプレート 


給水タンク 

> P .51) 


満水 


I -ーストとの組み合わせ 

主 菜 （ト ース ト） 1 品+副 菜2 品 



朝食セツト調理の手順 

① 給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

(2) 主菜1品と、畐噤2品を選び、黒皿の中央に 
タテに並べる。 


③テー ブルプレートをセツトし、黒皿を 

上段に 入れ I 過熱水蒸気5〜19分 
で加熱する。 




主 菜：卜ースト5種 （1 品選ぶ) 



卜ースト（プレーン） 

材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 


作りかた 

黒皿の中央にタテに並べる。 



ピザ!-ースト 


材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

玉ねき'(薄切り） .30 g 

ピーマン（薄切り） . YM 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 1枚 

ピザソース（市販のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 適量 


作りかた 

食パン2枚の片面に、ピザソースをぬり、玉ねぎ、ピーマ 
ン、ベーコンをのせ、チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 
に並べる。 



フレンチトースト 

材料 

フランスパン （1.5 〜 2 cm の厚さに切 

つたもの） . 4枚 

牛乳 . カップ 1 A 

砂糖 . 大さじ％ 

卵（ときほぐす） . 1個 

バニラエツセンス . 少々 

バター . 適量 


チェルシートースト 


作りかた 

食パン2枚の片面に、混ぜ合わせた®をぬり、スライスア 
—モンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。 


材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

■ バター .30 g 

砂糖 .20 g 


@ アーモンドプードル .30 g 

干しぶどう（粗くきざむ） 

.. 大さじ2 

スライスアーモンド . 適量 




アツプルパン 


材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

りんご . ％個 

塩 . 

マーガリン . 適量 

シナモンシュガー . 少々 


作りかた 

〇りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

©食パン2枚の片面にマーガリンをぬり、①のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 


作りかた 

〇®を合わせてかき混ぜ、砂糖をとかし、卵とバニラエツ 
センスを加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 
©フランスパンは片面にバターをぬり、バターをぬ つてい 
ない面を下にして①に浸す。 

©黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷 
き、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー（分量外） 
をお好みで。 


和食 • 中華との組み合わせ 


主 菜 (和食) 1 品+副 菜2 品 



主菜：和食 (1 品選ぶ) 



しょうゆ焼きおにぎり 


材料 (2 個分） 

冷やごはん< 
しょうゆ" 

砂糖 . 

みりん 




•• 16 Og 
大さじ;^ 
小さじ％ 
•小さじ;^ 


作りかた 

〇冷やごはんを半分にしておにぎりを2個つくる。 

©両面に合わせた®をぬり、黒皿の中央にアルミホイル、また 
はオーブンシートを敷き、その上にのせる。 


みそ焼きおにぎり 


材料 (2 個分） 

冷やごはん . 16 Og 

赤みそ . 大さじ;^ 

砂糖 . 小さじ;^ 

みりん . 小さじ％ 

作りかた 

〇冷やごはんを半分にしておにき'りを2個つくる。 

©合わせた®をぬり、黒皿の中央にアルミホイル、またはオー 
ブンシートを敷き、その上にのせる。 

簡単もちピザ 

材料 

切りもち （2 枚に薄く切る） . 3個 

ピザソース（市販のもの） . 適量 

「玉ねぎ•ベーコン(細切り） 

. §適量 

ピーマン . X 個 

ドライトマトオリーブ油漬け 

、女日 

. 週垔 

スタッフドオリーブ . 適量 





ナチュラルチーズ(細かく切ったもの） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

黒皿の中央にオーブンシートを敷き、もちをつけて並べ、 
ピザソースを塗り ㊇ を並べて、軽く塩、こしようをして、 
チーズを散らす。 


主采(中军 ）1 品+副采2品 


主菜：中華 (1 品選ぶ) 



簡単チヤー八ン 

材料 

冷やごはん . 200 g 

チヤーハンの素（市販のもの）… • 1袋 
ごま油 . 大さじ1 


作りかた 

冷やごはんに、チヤーハンの素、ごま油を入れよくまぜ、 
オーブンシートを敷いた黒皿の中央に置く。 

※市販のドライカレーの素にかえると簡単ドライカレーに 
なり、ガーリックライスの素を使うと、簡単ガーリック 
ライスが作れます。 

簡単焼きそば 

材料 

焼きそば用めん（ソース付き）••…1袋 
野菜ミックス(約 250 g のもの）"1袋 
膝薄切り肉（ひと□大に切る）" 50 g 
塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇めん、豚肉、野菜ミックス、ソース、塩、こしようを入 
れて混ぜ、オーブンシートを敷いた黒皿の中央にのせる。 

© 加熱後かき混ぜる。 
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朝食セツト 





















































































































副菜 (2 品選ぶ) 
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めだま焼き 


材料 

卵 . 2個 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

薄くサラダ油（分量外）をぬったア 
ルミケース2枚に卵を割り入れ、水を 
ふり、軽く塩、こしようをして黒皿 
にのせる。 

チーズめだま焼き 

作りかた 

水のかわりにピザ用チーズ(約1 5 g ) 
を散らして 1 焼く。 

ベーコンエッグ 

作りかた 

ベーコン （2 枚を半分に切る）2切 
れをアルミケースに敷いてから焼く。 


すごもり卵 



材料 

卵 . 2個 

キャベツ（せん切り） .30 g 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


いり卵 



材料 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 大さじ1 

@砂糖 . 小さじ1 

.塩 . ノ» 


作りかた 

アルミケース2枚にキャベツをまわ 
りに寄せて敷き、まん中に卵を割り 
入れ、水(小さじ 1) をふり、軽く塩、 

こしようをして黒皿に並べる。 

氺キャベツのかわりにゆでたほうれ 
ん草 (60 g ) を敷いてもよいでしよう。_ 

言口 

朝食セット以外では、ときほぐさない卵を、卵だけで加熱しない。 

(破裂するおそれがあります。） 

^※卵を加熱するときは、ときほぐしてから加熱してください。_ 

トマトのツナのせ ウインナ ■、ノ ■セ ■ジ のべ■コン巻き 


作りかた 

❶卵に®を加えてかき混ぜ、容器に分 
け入れ、黒皿にのせる。 

©加熱後すぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 



材料 

アスパラガス （2 本）、かぼちゃ（薄切 
り .40 g )、 エリンギ （2 本)、長ねぎ ( 
%本•半分に切る）、パプリカ（％個 
分）、えのきだけ（％株）のうち好みの 


野菜2種類 

ベーコン . &〜4枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

好みの野菜に軽く塩、こしようをし 
て、ベーコン;^枚、または1枚で巻き、 
楊枝で止め、アルミケース2枚にの 
せ、黒皿にのせる。 


材料 

トマト （1.5 cm の厚さの輪切り） 




. 2 & 

ツナ(缶詰） . 小％缶 

玉ねき'(薄切り） .20 g 

マヨネーズ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


ドライパセリ (|-> P .99〕 参照)••少々 


ピザ用チーズ . 適量 


作りかた 

トマトをアルミケース2枚にのせ、上 
に混ぜ合わせた®をのせて広げ、ドラ 
イパセリを散らし、チーズをのせ、黒 
皿にのせる。 


材料 

ウインナーソーセージ . 4本 

ベーコン（半分に切る） . 2枚 


作りかた 

ウイン ナーソーセージをべー コンで 
巻き、楊枝で止め、アルミケース2 
枚に並べ、黒皿にのせる。 


簡単いため物 ひとくち塩ざけ簡単干物 



材料 (2 個分） 

キャベツ（粗めのせん切り） 

.80 g 

パプリカ（せん切り） . 適量 

ベーコン （1 cm 巾に切る） .*1 枚 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 小さじ1 

作りかた 

小さめのポリ袋に材料全部を入れてよく 
振って味をなじませ、アルミケース2枚 
に分け、黒皿にのせる。 


材料 

甘塩ざけ （1 切れ約10 Og のもの） 


•1 切れ 


作りかた 

鮭は4つに切って、オーブンシ_卜 
を敷いた黒皿に並べてのせる。 


簡単板ふピザ かぼちゃの春巻き 



材料 (2 個分） 

碰 . 

ピザソース（市販のもの） • 




玉ねぎ、ピーマン‘ 


.…2枚 

、欢日 

…週星 

各適量 


ベーコン、えのきだけ . 各適量 

パプリカ . 適量 

スタッフドオリーブ（薄切り） 

. 2イ固 

ナチユラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.25 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に板麩を置 
き、ピザソースを塗り®を並べて軽く 
塩、こしようをし、チーズとオリーブを 
散らす。 


材料 (4 本分） 

かぼちゃ （1 cm 巾の細切り）…" 40 g 
プ□セスチーズ （1 cm 巾の細切り） 

.40 g 

大葉 . 4枚 

春巻き用皮（市販のもの、半分に切り 

4枚にする） . 2枚 

サラダ油 . 大さじ;^ 

[小麦粉(薄力粉） . 大さじ％ 

水 . 大さじ;^ 




作りかた 

〇かぼちゃをラップで包み 卩ンジ1500 W 
I 約30秒 1 加熱する。 (^ P .44 j 
©春巻きの皮を横に長くなるように広げ 
て、大葉、①、チーズをのせ、混ぜ合わせ 
た®をつけながらしっかりと巻く。 
❸②の上からサラダ油をかけ、1本ずつ 
裏表を回転させ、まんべんなく油をから 
めてから、オーブンシートを敷いた黒皿 
に並べてのせる。 

「レンジ加熱の使いかた」 f -> P .40 l 


材料 

あじの開き、さばの干ものなど好みの 

干もの（ひと□大に切る） 

. 


作りかた 

オーブンシートを敷いた黒皿に並べての 
せる。 


•1 回に作れる分量は2人分です。 
表示している主菜1品と、副菜2 
品の組み合わせです。他の組合せ 
では上手にできません。 

♦使える容器はマドレーヌ用のかた 
めのアルミケースやオーブンシー 
卜、アルミホイルです。耐熱容器 
を使うときは、高さが3〜 4 cm の 
平らな浅めのものを使ってください。 



♦アルミケースや耐熱容器にサラダ 
油かバターを薄くぬってから使う 
と、こびりつきが防げます。 

♦楊枝を使うときは、刺した楊枝が 
ヨコになるように並べて加熱し 
ます。 

♦朝食セツトの!ストは裏返さな 
いため片面（裏面）にしか焼き色が 
つきません。両面を焼きたいとき 
は、! -ースト & P .111) を参照し 
ます。 

•加熱が足りなかったときは、で 
きあがったものを取り出してか 
ら ^ 771^ F»p. 43"] で様子を見な 
がら加熱します。 
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朝食セツトのコツ 


朝食セツト 






































































































簡単パン • I -ースト 


オート調理 

Q -^ 

黒皿 中段 
テーブルフ レ _ 卜 

レンジ 500 W 
約30秒 

(辤響スチ-ムレンジ発酵 
30 W 8 〜12分 

26簡単パン （下しし b 兄） 

(-^ P .37) スチ_ム 
- オーブン 

g 合水タンク 


※ 丨スチーム II レンジ r 発酵 I のときはテーブル 
プレートに置く 

簡単パン 

(シンプルパン） 


加熱時間の目安約26分 



材料 (8 個分） 



r 小麦粉(強力粉) 

.150 g 


砂糖 . 

•…大さじ1(約 9 g ) 


. 

•-小さじ％(約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 



小さじ*!(約 2.5 g ) 

水. 


. 90〜1 00 mL 

バター . 

• 大さじ*1(約* 12 g ) 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
て混ぜ合わせる。 

❸バターを容器に入れ |レンジ |5〇 で调 
I 約 30 秒 I 加熱して溶かし、水を加える0 

❹ ③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせる。 

©10 分間十分にこねる。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
きる。 

© ⑤0生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テーブル プレートの^^™^ 
中央にのせ I スチ-ム] r / 

。ンジ 1 M 仕上が 1 

り調節囤 （30 W ) [ _ 

B 〜12分1 ■■次発酵させる。 

❼ のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り出す。 

© 生地を軽く押して中のガスを抜き、 
スケッパーまたは 
包丁で8個 （1 個約 
33 g ) に切り分け 
〇)〇 





26簡単パン I のコツ 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽に簡単に、短時 
間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
穴のあいていないことを確認してから 
使いましよう。 

♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8 
〜12分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す0 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


镛生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき 
ます。 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 


♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 


鲁発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 

一次発酵 


二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 



二次発酵 




籲パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄く塗ります。 

♦焼きが足りなかったときは 

I オーブン I _ rrgro で様 

子を見ながら焼きます。 


© 生地を手のひらで丸めてオーブンシ 


—卜之敷いた丁一 
ブルプレートの中 
央に寄せて（写真 
参照)並べる。 


深 


❿ I スチーム11レンジ] 



仕上がり調節 
( 3 0 W ) 


8〜12分1 二次発酵 


させる。 



❿ 発酵が終わったら、生地をのせた才 
—ブンジートの両端を引いてすべらせな 
がら黒皿に移し、 中段に 入れ _単_ 
で焼く。 


セサミパン 

材料 • 作りかた 

作りかた⑤のこねあげた生地に黒ご 
ま （20 g ) を加えて焼く。 

レー ズンパン 

材料 • 作りかた 

黒ごまをレーズン (30 g ) に換えて焼 

く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P .4 Q ) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 (- > p .47 j 


簡単あんパン グラ八ムパン 


油で揚げない 

カレー パン 



材料 (8 個 分） 

簡単 パンの 生地 

(材料•作りかた 〔今 p 1 Yo ] )•••• 1回分 

つぶあん . :• ……20 0 g 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 週里 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ;^ 


作りかた 


❶ つぶあんは t ンジ T 500 W 1 FT 分30 
秒〜2分1 途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分して丸めておく。 

© 桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気を切って 
おく 0 

❸簡単パン作りかた l -» P .110 l 

①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 (1 個約 33 g ) に切り 
分け、生地を丸める。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いたテーブルプレートに並べる。 

反チーム I レンジ]_1 仕上がり調節 
® (30 W ) 18-12^ 二次発酵させる。 
❺ 生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いに塗る。半分は中心を指でおして 
へソをつけ、上に桜の花をのせる。 
残り半分にはけしの実を散らす。 
©簡単パン作りかた P P .110] ⑪ 
を参照して焼く。 

簡単クリームパン 

つぶあんを P .129) カスタード 
クリーム (200 g ) に代えて作る。 

簡単うぐいすパン 

つぶあんを市販のうぐいすあん （200 g ) 
に換えて作る。 


「レンジ加熱の使いかた」 l ^ P .40) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 f + p .471 




材料 (1 個分） 

小麦粉(強力粉) . 12 0 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ:^(約 2 g ) 

ドライイースト (果辭立状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 a ) 


材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 


作りかた 

❶簡単パン作りかた P .110] 
①〜魏参照して生地を作り、一次発酵、 
ガス抜きをしながらひとつに丸める。 

❷ 丸めた生地を楕円形にのばし、 
フランスパンの作りかた r -> p . ii 2 j 
⑩を参照して、タテ％を内側に折り 
込み、残った％を手前から折りたたみ、 
合わせ目をしっかり閉じる。 

© オ _ ブンシ _ 卜を敷いたテ _ ブルプ 
レートの中央に生地を置き I スチーム」 


レンジ1廃酵 I 仕上がり調節_ (30 W ) 

I 8〜12分 I 二次発酵させる。 

❹③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 


(材料 • 作りかた ) …1回分 
市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 

@ f 玉ねき■'(みじん切り） . ％個 

1小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ 

1強で作る） . 適量 

(作りかたは |}+ P .77」） 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 

作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
® を加え、よく混ぜ合わせ I レンジ12001 
[_7〜10分|途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておく。 

© 簡単パン作りかた r -» p.iioi 
①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©楕円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止める。 

❹③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ 


❺生地の中心に包 
丁かかみそりで切 
り目を1本入れる。 




❻簡単パン作りかた⑪を参照して焼 

く。 


「スチームレンジ発酵の使いかた 」 f P .471 


|スチーム 

仕上がり調節 
(30 W ) I 8 〜12分1 二次 じ 
発酵させる。 

❽簡単パン作りかた⑪を参照して焼 
く。 

「レンジ加熱の使いかた」 t » P .40) 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 P .471 


醬| 





グリル] 4〜7分 




黒皿 上段 


内： 


作りかた 

〇食パンは黒皿の 
中央に並べ、 上段 
に入れる。 
©テーブルプレー 



卜ースト 

材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 厚さのもの） 


卜を取り外し げリル保〜7分1 焼き、 
裏返して 〜2分1 焼く0 

〔ひとくちメモ〕 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てください。 

•連続して焼くときは、表をリル I 


1〜2枚 


n 〜3分1 裏返して グリ>1レ i n 
様子を見ながら焼きます。 


2 ^] 


「グリル加熱の使いかた」 ^ P .43) 


111 


給水タンク 


手動調理 


卜—スト 
簡単パン 













































































































































































































フランスパン 


スチ-ムオ-ブン発酵 35 0 C 
(下ごしらえ） 



日 

黒皿 中段 
丁〜ブルプレート 


27フランスパン| 予熱約8分 
(予熱有） スチーム 
(-^ P .39 l オーブン ^ 

フランスパン 

パタール • クーペ 

加熱時間の目安約32分 


材料(バタール1本、ク—ぺ2個） 

「小麦粉(強力粉） . 330 g 

小麦粉(薄力粉) .80 g 

砂糖 .5 g 

塩 .8 g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3強(約 8 g ) 

レモン汁……小さじ1強 (6 mL ) 
ぬるま湯(約 30° C ) 220~260 mL 




⑬ 




作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、@を加えてよく混ぜ、ひ 
とまとめにする。 

©生地がベトつかなくなり、ボウル 
からくるんと離れるまでよくこねる。 
❹台にたたきつけてのばしたり、半 
分に折って押し 1 
たりしながら約 
15分こね、生 
地を丸める。 

令、 

❺ バターを薄くぬったボウルに入れ 
る。黒皿にのせて 下段に 入れて 
はチーム II オーブン II 予熱無 111 段1 

臣5〜60分 I 発酵させる。 
©生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の穴がそのまま残れば発酵 
は充分。 

©ボウルをふせて生地を取り出し、 
スケッパー（または包丁）でバタール 
(約 390 g )、 クーぺ(約14 0 g を2個) 
に切り分ける。 

©切り分けた生地を軽くガス抜きし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞ったぬれぶきんかラッ 
プをかけて5〜20分間生地を休ませ 
る。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒状にのばす。ベンチタイムのとき、 
下になっていた方を上にして、めん棒 
1 乙 で 30 cm のだ円形にのばす。 




❿タテ％ずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むようにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばす。 

❿ クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばす。生地の向こう側％を残し 
て手前から折りたたむ。残った％の 
生地を上にかぶるように折りたたみ、 
合わせ目をとじる。 

©両端をとがらせるように手のひらで 
転がしてなまこのような形に整える。 

® 薄くバターをぬった黒皿に ⑩〜⑫ 
の成形した生地をとじ□を下にして 
のせ、 下段に 入れ h チーム|向~_ブン I 
序熱無1「1段 1_酵35°匸||1〇〜20分 

発酵させる。 

❿⑬を加熱室から取り出し、 
127フランスパン1 で予熱する0 
® 予熱している間生地に固く絞った 
ぬれぶきんかラップをかけて室温で 
発酵させる。（約8分)予熱終了の直前 
に生地にかみそりまたは包丁でクー 
プ(切り目）を入れる。バタールは3〜 
4本、クーペは1本入れる。 

※クープ（切__ 

り目）はかみ_ 

そりまたは包 
丁の刃を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 


バタール 

© 予熱終了音が鳴ったら 中段に 入れ 
て焼く。 

® 焼き上がったら、室温であら熱が 
とれるまで放置する。 



「スチームオーブン発酵の使いかた」 & P .49〕 


♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から出したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

♦こね上げた生地の温度 
2 5〜2 7 °C が最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 

參発酵の仕上がり具合は 
イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵中に表面が乾燥する 
ときは霧を吹いてください。また、発 
酵不足の場合は、様子を見ながら時間を 
追加してください。 

♦ベンチタイ厶や予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふくらみが悪 
くなります。大きなポリ袋に入れたり、 
まわりに霧を吹いて湿り気をあたえま 
す0 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 
♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 
なでるようにして表面に塗ります。た 
っぶりぬると黒皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいます。 

_発酵しすぎたパン生地は 
きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

拳発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定できます。 
(30-35-40-45° C ) 

生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けます。基本の発酵 
显度は 40° C です。 


ハン作りのコツ 


給水タンク 


オー ト調理 


フランスパン 


手作りハン 



スチ-ムオ-ブン遞 40 °C 
(下ごしらえ） 

オーつ''、 ノ 予熱約9分 
1( 予熱有_1段/2段) I 1 80 o C 
(- » P .44] 2◦〜25分 

パターロール 

(ロールパン） 


黒皿 

中•下段 


満水 



材料 (24 個分） 

小麦粉(強力粉) . 480 g 

@砂糖 . 大さじ 5%( 約 50 g ) 

塩 . 小さじ"！（約 6 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ 3( 約 7 g ) 

ぬるま湯(約 40° C ) •… 60 〜 80 mL 

®| 卵(ときほぐす） . 大 *1 個 

牛乳(室温にもどす） . 180 〜 

200 mL 

バター(室温にもどす) . 70 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . ％個 

塩 . 小さじ；^ 

(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、⑬を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにする。 

©フランスパン h » P .112) 作りかた 
③〜④の要領で生地を作る。 

❹ バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 
&チーム]ブン II 予熱無 II 2段1 


廃酵 40° CII 50 〜60分 1 発酵させる。 

❺ 生地が2〜2 . 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ 、 I 
生地の中央を刺 
してみて、指の 
穴がそのまま残 
れば発酵は十分。 

©ボウルをふせて 
生地を取り出し、 

手で軽く押して中 
のガスを抜く。 





❼生地をスケッパー（または包丁）で 
24個 （ 1個約 
38 g ) に切り分 
ける。手でちぎ.， ，、... 

ると生地がいた V •； v - / 

んでふくらみが 
悪くなる。 

©生地のひとつ, 

ひとつを手のひ 
らか、のし台でご 
表面がなめらか 
になるように丸- 
める。 

© 丸めた生地にラップをかけるかポ 
リ袋に入れて生地の温度が下がらな 
いようにして約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

© 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな 
がら円すい形に 
し、さらにめん 
棒で細長い三角 
形にのばす。 

❿ 三角形の底辺からクルクルと巻き、 
バター（分量外） 

を薄くぬった黒， 

皿に巻き終りを 
下にして並べる。 

奥 


:鑀 


奥 


ねねねね 



ねねねね 


ねねねね 

V- -^ 


ねねねね 

^ - V 


手前 （中段） 


手前 （下段） 


® 中段と下段に 入れ はチーム II オーブン I 
I 予熱無1臣剧 I 発酵 40° Cll 25 〜36分 1 

生地が2〜2 . 5倍になるまで発酵し、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いにぬる。 

® テーブルプレートを取り外し、 

I オーブン I 序熱■泛涵 H 80 °C 吃〇〜25分 I 

で予熱する。 

❿ 予熱終了音が鳴ったら⑫を 中段と 
下段に 入れて焼く。 


スチ-ムオ-ブン_ 40 °C 
(下ごしらえ） 


手動 

^1" 



黒皿 下段 


才ーブン I 予熱約13分 
1( 予熱有段) I 21 0 °C 

(- > P .44 j 24〜38分 満水 

山形食パン 



材料 ( 19 X 10 x 8.5 cm の鎇製パウンド型1個分) 

小麦粉(強力粉) •• 

. 220 g 

砂糖 . 

.•…小さじ4(約 12 g ) 

塩 . 

小さじ％弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト 

……小さじ2(約 5 g ) 

ぬるま湯(約40°〇130〜150 mL 

バター . 

. log 


(2 個で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

〇バター □—ル作りかた ①〜⑥ の 
要領で生地を作る。 

© 生地をスケッパーで3等分して丸 
め、ラップをかけるかポリ袋に入れて 
約20分休ませる。（ベンチタイム） 

© タテ 20 cm 、 ヨコ1 0 cm の長方形に 
のばしてタテの方から巻き、巻き終 
りを下にして両端をげんこつで軽く 
たたき、形を整える。 

❹ バター（分量外）をぬった型に並べ 

黒皿にのせて 下段に 入れ 

ぼーブン II 予熱無 in : 段1隱4〇て| 

150〜80分 I 発酵させる。 

©④ を取り出し、テーブルプレート 

を取り外し、 I オーブン 

[21 〇て]にして、焼き時間 [24 〜38分] 


/ I 段のときは1オーブン II 予熱有 111 段1、 

で予熱する。 

奥 

奥 

にして、予熱をしてから 中段に 入 

❻予熱終了音が 

□ 


□□ 

i れ12〜17分焼く J 

鳴ったら④を 下段 




〔ひとくちメモ〕 

• 作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 

•焼きむらが気になるときは、加熱時間 
の％〜％が経過してから黒皿の上下を入 
れ替えます。 


(1 個の場合) （2 個の場合） 


「スチームオーブン発酵の使いかた」 (二 》 P .51] 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

[- ^P.44] 


に入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から1〜 
2 cm 出るくらいまで発酵させます。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

•焼きむらが気になるときは、残り時間 
5〜6分で型を前後入れ替えて、さらに 
焼きます。 


「スチームオーブン発酵の使いかた」 P .49] 

「才-ブン(予熱有伽熱の使いかた」 t ^ P .44) 113 


給水タンク 


給水タンク 


手動調理 


手動調理 


手作りパン 

























































































































































オート調理 ! 


オート調理スチ-ムレンジ発酵 
Of 30 W 

(下ごしらえ） 


黒皿 上段 

128クリスピ-ピザ| 

(予熱有）予熱約21分 

給水タンク 

満水 

(-!> P .39) 才_ フノ 


クリスピーピザ 

( トマトとモッツアレラチーズのピザ） 


加熱時間の目安約7分 



※ t チーム111レンジ1_酵1 のとぎは給水タン 
クを満水にし、底面にテーブルプレートを 
セツトする。 
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材料(直径 26 cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉(強力粉） .50 g 

小麦粉(薄力粉） .20 g 

砂糖 . 大さじ;4弱(約 4 g ) 

塩 . 小さ UK 弱(約* 1.5 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 




. 小さじ;^弱(約 1 g ) 

ぬるま湯 . 35〜 45 mL 

オリーブ油 . 大さじ％強(約 7 g ) 

ピザソース(市販のもの) . 適量 

トマト（さいの目） 


⑬ 


. %個（約 50 g ) 

モッツァレラ チーズ 

(ひと□大にちぎる） .50 g 


塩、こしよう . 各少々 

パ'ジル . 少々 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 


入れる。 


❷ ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

❸②にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができます。（簡単パン l -» P .110 j 
作りかた⑤を參照する。） 

❹③を底面にセツトしたテーブルプレ 
-卜の中央にのせ は チーム 1〖ノラ切_ 
仕上がり調節画 (30 W ) ffiT 0 l 
一次発酵させる。（発酵の目安は簡単 
パン1 +卩.110〕のコッを参照） 


❺ のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出す。 

© 生地を軽く押して中のガスを抜き、 
丸める。 

❼ 丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、ピザソースを塗り⑬をのせ塩、 
こしようをする。 

©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ 如クリスピ- ピザ で 
予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

❿ ⑦をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れて焼く。焼き上がり 
にパ'ジルを飾る。 

「スチ _ ムレンジ発酵の使いかた 」 f 今 P .511 



黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふきんやお手持ちのオー 
^ブン用手袋を使う。_ 



•1 回に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 


♦2 段で焼くときは 

128クリスピーピザ I では焼けません。 
材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿2枚にのせ、テーブルプレー 
卜を取り外し ブン 1 1予熱有 I 「2段1 
I 200。(：1122〜28分1 I ^ P .44 j 
に設定してスタートし、予熱終了音 
が鳴ったら 中段と下段に 入れて焼き 
ます。 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ換えます。入れ替え 
るタイミングは、加熱時間の％〜％ 
が経過してからにしてください。 

♦焼き上がったピザを切り分ける 
ときは 

キッチンばさみを使うと便利です。 
♦焼きが足りなかったときは 

I オーブン11予熱無旧段1叵00。(：| で 
様子を見ながら焼きます。(- » P .48) 

♦冷凍ピザは 

I 28クリスピ では焼けません。 
市販のピザを焼くときは を参照にし 
て焼きます。 

V_ ノ 


フルーツ ピザ 

(いちごともものピザ） 

加熱時間の目安約18分 



材料 （1 枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはクリスピーピザを參照し、材料は 


1.5 倍量にする) . 1 回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードク 1 J ーム . 1 OOg 

(材料 • 作りかたは l -» P .129 j ) 

いちご（スライスする） . 30 g 

桃の缶詰（薄切り） . 120 g 

粉糖 . ^ 


作りかた 

〇クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

©生地を円形にのばして、オーブン 
シートにのせる。 

© 生地の全体にフォークで穴をあ 
け、グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ作りかた⑧〜⑩を 
参照して黒皿を 中段に 入れて焼く。 
©あら熱がとれたら カスター ドクリ 
—ムをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふる。 

市販のピザを焼くときは 

市販のピザを焼くときは、手動調理で 
様子を見ながら焼きます。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 I オーブン I 
序熱無 I M \200 V ] 冷凍の場合 123〜30魏 
冷蔵の場合焼きます。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場 
合 110〜18分 I 、冷蔵の場合 110〜15分 I 
焼きます。この時テーブルプレートは 
取り外します。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

l -> P .46] 


マイ • コンフイチ ユール 



いィル 



オレンジの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料 (標準量） 

オレンジ(皮をむき、袋から出したもの）-約 20 Og 

りんご(細切り） . 約 50 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約 100 mL 

^1パイナップルジュース••…約*! 00 mL 

レモン汁 . K 個分(大さじ2強） 

しようがのみじん切り . 1かけ分 

作りかた 

しようがのみじん切りを除いた材料 
を合わせ、いちごのマイ • コンフイ 
チュールを参照して作る。加熱後、 
冷ましてからしようがのみじん切り 
を加える。 


ココナッツの 

マイ • コンフイチュール 

材料 (標準量） 

桃または白桃缶詰 . 約 1 50 g 

洋なしまたは洋なし缶詰約 10 Og 

ココナッツ(缶詰） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約 100 mL 

パイナップルジュース約 100 mL 

レモン汁 . M 個分(大さじ2強） 

グリーンペッパー(ホール） . 適量 

作りかた 

グリーンペッパーを除いた材料を合 
わせ、いちごのマイ•コンフイチュ 
ー ルを參照して作る。加熱後にグリ 
—ンペッパーを加える。 


材料 (標準量） 

いちご . 約 150 g 

赤ピーマン(細切り） . 約 50 g 

パイナップル（細切り）……約10 0 g 
市販の100%果汁 
故 f パイナップルジュース•…約*100 mL 

^1りんごジュース . 約*100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

作りかた 

❶ いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
—マン、 パイナップルは2〜 3 cm 長 
さの細切りにする。 

© 大きくて深めの耐熱容器に①を入 
れ、©とレモン汁を加える。 

© おおいをしないで レンジ F 600 W 1 
I 約20分1 、1レンジ T 200 W I 約10分 I 
リレー加熱 P .42 j する。 

©加熱が終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り出す。 

©あら熱がとれてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封できる容器な 
どに移し換える。 

ブルーベリーの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料 • 作りかた 

いちごの代わりにブルーベリー(約 
150 g )、 りんごジュースの換わりに 
グレープジュースを加えて同様にし 
て作る。 


キウイの 

マイ • コンフイチ ユール 


材料(標準量） 

キウイ（粗くつぶす） . 約 20 0 g 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

⑧ f 果汁入り野菜ジュース••…約 1 50 mL 
^1パイナップルジュース……約 50 mL 

レモン汁 . K 個分(大さじ2強） 

ピンクペッパー(ホール)など好みのスパイス-…適量 


作りかた 

ピンクペッパーを除いた材料を合わ 
せ、いちごのマイ • コンフイチュール 
を參照して作る。加熱後にピンクべ 
ッパーなど好みのスパイスを加える。 

なしの 

マイ • コンフイチ ュール 

材料 • 作りかた 

キウイの換わりに皮をむき、ひと□大 
に切ったなし（約200 g ) を加えて同 
様にして作る。 



マイ • コンフイチュール作りのコツ 


♦容器は 

直径20〜 23 cm ' 

底径約 10 cm 、 深 
さ6〜 8 cm の広口 
の耐熱性容器が適 
しています。 

※容器の重さが800 g 以上のものを使 
うときは、果汁をふやして （20 〜 
30 mL ) 加熱してください。 

♦使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、パ' 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いている果実なら何でも使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適しています。 


籲容器の大きさの目安は 

材料を入れて容器の半分以下になっている 
ことを確認してから使ってください。 

鲁野菜は 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかなものが向い 
ています。かぼちゃやにんじんなどは前も 
って加熱したものを使うとよいでしよう。 

籲果物や野菜の割合は 
果物と野菜を合わせて約300 g にしま 
す。割合は、果物類が200〜250 g 、 
野菜やハーブなどを合わせて100〜 
150 g が目安です。 

_砂糖のかわりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 


癱ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、 
テーブル プレートが非常に熱くなって 
います。やけどに注意し、厚めの乾い 
たふきんを使って取り出します。 

癱甘く作りたいときは 
材料にハチミツ（大さじ1〜 2) を 
加えて加熱します。の場合果汁は 
230 mU こふやしてください。 

加熱後に 甘 さを加えたいときは、ハ 
チミツ（大さじ1〜 2) を加えます。 

馨賞味期限は 

砂糖を使っていないので、日持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってください。 

J 
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スポンジケーキ 


オート調理 ! 


レンジ 200 W 

W -^ 

(㈣ 卜2分 


(下ごしらえ） 

黒皿 下段 

|29スポンジケ-キ1 スチ_厶 

r 給水タンク 

(■^ P -37) オーブン 

満水 


デコレーションケーキ（スポンジケーキ) 


離 



材料(直径 1 8 cm の金属製ケーキ型 1 個分) 


小麦粉(薄力粉) .90 g 

砂糖 .90 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳(室温にもどす） . 小さじ2 

M バター .15 g 

ホイップクリーム . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©型にバター(分量外)を塗って硫酸紙 
(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷く。®を合わせ |レンジ1200 V \/1 
[ Y - ZW ] 加熱して溶かす。（直径 18 cm 
の齡、その他は右表 厂 29スポンジケーキ 
のコツを参照する。） 


加熱時間の目安 約44分 
© ボウルに卵白を入れ、ハンドミキサ 
一で七分通り 
泡立てて砂糖 
を加え、ツノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 



© 卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエツセンスを加える。 

❺小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、 ® を加えて手 
早く混ぜる。 

© -気に型に流し入れ、型をトントン 
と軽く落として空気を抜き、黒皿にの 
せ 下段に 入れ | 29スポンジケーキ1 で 
焼く 0 

❼型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼き縮みを防ぎ、型から取り出 
して硫酸紙をはがす。十分に冷まし、 
ホイップクリームやくだものなどで 
飾る。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- >P.40| 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりするまで泡 
立てて（生地で「の」の字が書ける） 


からバニラ 
エツセンス 
を加える。 
作りかた⑤ 
から同様に 
する。 



+ (^2^ だから 
43' 、つ くらやわらかぐ焼ぎ上がります。 


艮9スポラジケーキ]の IT ソ 


♦直径15〜21 cm のケーキが作れます。 



直径 1 5 cm 

直径 1 8 cm 

直径 2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉) 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2 個 

3 個 

4 個 

パ'夕一 

log 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ 2 

大さじ1 

作 

か 

た 

© 

約1分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 

❻ 

129 スポンジケーキ 1 

仕上がり調節 

1やや弱1 

囤 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約 42 分 

約 44 分 

約 49 分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては充分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立ったようになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめがそろっていてふくらみがよい。 



♦焼きが足りなかったときは 

I オーブン 1序熱無 III 段 I II 60° d で様子 
を見ながら焼きます。 (- > P.46) 

⑩表面がへこむときは 

型から出し、底を上にして冷ますとよ 
、いでしょう。_ 


スポンジケーキ作りのァ 

R イント 

断 

面 


■ . :ノ. ..•へ，，. 厂‘^ 1 ク令 
... :入レ -- “ ㉞ 編 

一味〜:‘—二 一 一.- 一 .•.一 ^ y 



状 

況 

•ふくらみが悪い 

•全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまつている 

•ふくらみが悪い 
•ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表面に目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
•中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜ過ぎ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気抜きをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やパ'ターを入れた後に混ぜすぎて卵 
の泡がつぶれた(切るようにまぜる） 

•溶かしバターが均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちにまぜる 
こと） 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

❷型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷 <〇 

©耐熱性ガラスのボウルにクリーム 
チーズを入れ 「レンジ 「200 WI |2〜3分 I 
途中かき混ぜながらクリーム状にな 
るまで加熱し、卵黄を加えて木しゃも 
じでよく混ぜる。 

❹バターは容器に入れ I レンジ rfoowl 
[ ll 分加 熱してやわらかくしたものを 
③に練り込み、粉砂糖％量と小麦粉を 
合わせてふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、生クリームとレモン 
を加える。 

©別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、 
ツノが立つまで泡立てて④に2回に 
分けて加え、さっくりと混ぜる。 

© ⑤を型に入れ、型を軽く落として 
表面を平らにし、黒皿にのせて 下段に 
入れ 129スポンジケ1 仕上がり調 
で焼く。あら熱がとれたら 
型に入れたまま冷蔵室で冷やして、 
型から外す。 

「レンジ加熱の使いかた」 f->P.40l 


作りかた 

❶型の底面にバター（分量外）をぬっ 
て硫酸紙(ケーキ用型紙)を底にびった 
りと敷く。内側にはふちまでたっぷ 
りとバター（分量外）をぬり、硫酸紙 
は敷かない。 

❷耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
[[7^7 ジ1200 W ||2〜3分| 加熱してや 
わらかくし、なめらかになるまで八 
ンドミキサーでよく混ぜる。 

❸②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を加えてなめらかになる 
まで混ぜる。 

❹③ に生クリーム、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつどハ 
ンドミキサーで混ぜ、コーンスター 
チを加えて木しゃもじでダマになら 
ないように混ぜる。 

©別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立て残りの砂糖を加え、ツノが 
つまで泡 II てる。 


❻④に⑤を3回に分けて加え、さっ 
くりと泡をこわさないように生地と 
なじませながらまぜる。 

©⑥を型に入れ、軽くたたいて空気 
を抜く。 

©テーブルプレートを取り外し、 
呀-ブン熱有] I 1段1115 0° Cl 闷〜54分 I 

で予熱する。 

❾予熱終了音が鳴ったら、黒皿にぺ 
ーパータオル2枚を敷き、⑦をのせ、 
熱湯（カップ2 •分量外）を黒皿に注 
ぎ、 下段に 入れて焼く。 

❿焼き上がったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作る。ケ 
—キが型の高さくらいまで沈み、完 
全に冷めてからゆっくりと型から取 
り出す。 

〔ひとくちメモ〕 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー（小さじ1 ) で溶いたものをス 
フレチーズケーキの表面に塗ってもよい 
でしよう。 

•スフレチーズケーキは、熱いうちに型 
から出すとくずれてしまいます。 


「レンジ加熱の使いかた」 1-»P.4Q] 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

0»P.44) 




材料(直径 1 8 cm の底の抜けない金属製ケー 
キ型1個分) 

クリーム チーズ . 15 0 g 

バター .30 g 

砂糖 .90 g 

卵黄 . 3個分 

生クリーム(室温にもどす)……100 mL 

牛乳 .50 m L 

レモン汁 . 大さじ1 

ブランデー . 大さじ1 


コーンスターチ (ふるう） .40 g 

卵白 . 5個分 


オート調理 

vEv 

レンジ 

200 W 2 〜 3 分 
100 W 約 1 分 
(下ごしらえ） 

129スポンジケ-キ1 

ス チー 厶 
オーブン 

[+P.37) 


スイ ーツ 


B 

黒皿 下段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


チーズケーキ 

仕上がり調節 I やや is 

加熱時間の目安 約49分 


手動調理 


レンジ 200 W 2〜3分 
(下ごしらえ） 

I あたため*， 

決定 . 




黒皿 下段 


給水タンク 


「 P .44) 48〜54分 空 

スフレチ _ ズケ _ キ 


予為弊分 




材料(直径 1 8 cm の金属製ケーキ型 1 個分) 


クリーム チーズ . 200 g 

バター .30 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 .50 g 

小麦粉(薄力粉) .25 g 

生クリーム(室温にもどす） . 30 mL 


レモン(皮はおろし、汁とまぜる） •• 大さじ*!弱 


スイ—ヅ 

スポンジ T キ 






















































































































































手動調理 



オーブン I 予熱約7分 mm TIS 


I (予熱有. 1 段）| 1 60 °C 


(^# P .48| 50〜60 分 


給水タンク 


内： 


シフオンケーキ 

(プレーン） 


作りかた 

〇ボウルに卵黄と砂糖；^量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、⑬を順に加えて混ぜる。 
サラダ油を少しずつ加えながら、さ 
らに混ぜて®をふるい入れ、ハンド 
ミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜる。 

©別のボウルに卵白と塩を入れ、ハン 
ドミキサーで七分通り泡立てて、泡の 
大きさがそろったところで残りの砂糖 
を加え、ツノが立つまで充分泡立てる。 
© ①に②の;^量を加え、木しやもじ 
でサッと混ぜ、残りを加えてさっく 
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型を軽く落として 
泡を抜き、黒皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I オーブン I 序爇 Hrail 60° C ||50 〜60知 

で予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら、③を 下段 
に入れて焼く。 

❻焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷ます。 

©冷めたら、パレットナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に動か 
しながらていねいに側面をはがす。 
©中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地をはずす。ひっくり返して底 
にナイフを差し込み、底をこするよう 
にして、ゆっくりと型から外す。 


〔ひとくちメモ〕 

•卵黄と卵白を同量（卵5個）にしても 
ぼぼ同様に焼けますが、ケーキの上部に 
焼きづまりが多少出ます。また、卵黄が 
多く入っている分、断面の焼き色が黄色 
っぽく、スポンジケーキに近い仕上がり 
になります。 

•余った卵黄を使って、カスタードクリ 
—ム等を作ってもよいでしよう。 

•油は、綿実、コーン、紅花、ひまわり 
などの原料で作られたサラダ油なら、何 
を使ってもいいでしよう。オリーブ油で 
もかまいません。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

「才ーブン(予熱有)加熱の使いかた」 


I+P.48 〕 

ココアシフオンケーキ 



シフオンケーキのコツ 




作りかた 

❶ ® を合わせてふるっておく。 

© プレーンの作りかた①〜③の要領 
で作り、①で⑬の換わりに水を入れ、 
@をふるい入れる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を参照して焼く。 


〔ひとくちメモ〕 

• ココアの量は、 
さい 0 


好みで加減してくだ 
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材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分) 


[ 小麦粉(薄力粉) . 1 00 g 

1ベーキングパウダー. 

•• 小さじ K 

0横 . 

…" 4 個分 

舶 . 

5 個分 

塩 


ひとつまみ 

砂糖 . 

… I 00 g 


7 jC . 

… 70 mL 

⑬ 

レモン汁 . 

…大さじ 1 

. レモンの皮(すりおろす) 

…” *1 個分 

サラダ油 . 

••… 60 mL 


材料(直径 20 cm の金属製シフォン型 1 個分) 


_小麦粉(薄力粉) . 

.…… I 00 g 


ココア . 

. 20 g 


1ベーキングパウダー« 

…-小さじ;^ 

卵黄 . 

• 5 個分 

卵白 . 

• 6 個分 

塩 


>ひとつまみ 

砂糖 . 

.…… I 00 g 

水 


.…100 mL 

サラダ油 . 

…… 60 mL 


♦直径 17 〜 20 cm のケーキが作れます。 


^大きさ 
材料^^ 

直径 17 cm 

直径 20 cm 

小麦粉 

(薄力粉) 

60 g 

I 00 g 

ベ-キングパウダ- 

小さじ％ 

小さじ;^ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60 g 

lOOg 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの皮 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30 mL 

60 ml 

加熱時間 
の目安 

40〜50 

分 

50〜60 
分 


♦卵黄生地の固さは 

さらさらし過ぎず、ぽってりし過ぎず、 
ホットケ _ キとクレ _ プの中間位が最 
適です。 


♦卵は、新鮮な冷えたものを 
卵白は約1 0° C が一番泡立ちが良くしっ 
かりしたメレンゲが作れます。冷蔵室 
で冷えたものを使いましよう。 

♦シフオン型はバターをぬらない 

バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型からはずれて縮んでしまい 
ます。表面にフッ素やシリコンが施さ 
れている型では上手に作れません。 

♦シフオン型は 

アルミ製のものを使います。 



♦型は完全に冷ましてから 

取り出してください。冷めないうちに 
取り出すと、しぼんでしまいます。 

♦卵黄生地に卵白生地をまぜる時は 

強く混ぜ過ぎないようにしましよう。 
あまり強く混ぜると、泡が消えてしま 
い、シフオンケーキがふくらまなくな 
ります。 


ス VI ヅ 


カフチ■ノシフォンヶ■キ 

材料(直径 20 cm の鏞製シフォン型1個分） 

⑥丨小麦粉(薄力粉) . 12 Og 

^1ベーキングパウダー…小さじ;^ 

卵黄 . 5 個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 20 g 

ぬるま湯 . 100 mL 

インスタント コーヒー 

. 大さじ2% 

サラダ油 . 60 mL 

シナモンパウダー . 小さじ1 

作りかた 



「 P.46] 30〜40 分 

マフイン 


チヨコチップマフィン 

作りかた③で粉を加えてからチヨコ 
チップを混ぜ込み、牛乳を入れてま 
ぜる。 


キヤ□ツトケーキ 

|r 



@ 




❶プレーン P .118 j の作りかた 

①〜③の要領で作り、①でレモン水 
の代わりにインスタン トコーヒーを 
ぬるま湯で溶いた◎を入れる。 

© プレーンの作りかた①の要領で粉 
を混ぜた後に、シナモンパウダーを 
加えて混ぜる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を参照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

•シナモンパウダーの量は、好みで加減 
してください。 


材料(直径 6 cm のマフィン型9個分） 

-小麦粉 (薄力粉） . 250 g 

ベーキングパウダー••…小さじ 3 

砂糖 . 1 00 g 

バター（室温にもどす） . 1 50 g 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 100 mL 

バニラエッセンス . 少々 

作りかた 

〇 バターは ハンドミ キサー でよく練 
り、砂糖を加えてよく混ぜる。 

©卵を加え、クリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
ス•る0 

©® をふるい入れ、木しやもじでさ 
っくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混 
ぜる。 

❹③マフィン型に分け入れ、黒皿に 
並べてテーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ r オーブン序熱無 1丁段 
118 0 o Cl 巨〇〜40分 I 焼く。 

「才-ブン(予熱無)加熱の使いかた」 


抹茶とレ■ズンのシフオンケ■キ 


声 



材料(直径 20 cm の金属製シフオン型 1 個分） 

小麦粉(薄力粉) . 12 0 g 

@ 抹茶 . 1 og 

ベーキングパウダー…小さじ;^ 

卵黄 . 5個分 

卵白 . 6個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 10 0 g 

水 . 1 10 mL 

サラダ油 .60 mL 

レーズン .80 a 


作りかた 

❶ ㊇ を合わせてふるっておく。 

© プレーン P .118] の作りかた 
①、②の要領で作り、①で⑬の代わ 
りに水を入れ、 ® をふるい入れる。 

© プレーンの作りかた③の要領で生 
地を作り、最後にレーズンをパラパ 
ラと入れ、軽くゴムベらで混ぜ合わ 
せる。 

©後は、プレーンの作りかたと同様 
に生地を作り④〜⑧を參照して焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• レーズンを混ぜるときは、生地の泡をつ 
ぶさないよう、ていねいに混ぜましよう。 

抹茶と小豆のシフォンヶ■キ 

レーズンの換わりに甘納豆（小豆）を 
加える。 


材料 (直径1 8 cm の金属製リング型1個分） 

小麦粉(薄力粉) . 10 0 g 

ベーキングパウダー…”小さじ X 

シナモン . 小さじ％ 

|塩 . 少々 

にんじん (すりおろして軽く水気をきったもの） 

.80 g 

卵 . IX 個 

砂糖 .80 g 

サラダ油 .80 mL 

粉砂糖 . mm 




⑬ 


作りかた 

〇型に薄くバター（分量外）を塗り、 
小麦粉（分量外）を軽くふっておく。 
©ボウルに⑬を入れ、ハンドミキサ 
一でなめらかになるまで混ぜ、にん 
じんを加えてよく混ぜる。 ® をふる 
い入れ、木しゃもじで練らないよう 
に混ぜる。 

❸①の型に②を一気に流し入れ、黒 
皿にのせ、 テー ブル プレー トを取り 
外し、 中段に 入れ オーブン I \¥^\ 
1段1 [180° C | G 0 〜 40分 I 焼く 〇 
©焼き上がったら型から出し、冷ま 
してから粉砂糖をふる。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 f -> P .46 l 
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給水タンク 


手動調理 


ス VI ツ 















































































































































手動調理 


手動調理 


レンジ 200 W 1 〜2分 
(下ごしらえ） 

[ "手動 I f 社め々 
決定 I スタ-卜 J 



レンジ 200 W 3〜4分 



(下ごしらえ） 



黒皿 中段 




| オーブン| 予熱約 7 分 
Rflt -11/ MI ： 1 60 °C 
[_ P .48] 16 〜 20 分 

口-ルケ-キ(プレ-ン) 



:茶口：5ダレケーキ 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉) .80 g 

砂糖 .80 g 

卵（ときほぐす） . 4個 

バニラエッセンス . 少々 

牛乳 . 大さじ 

バター……大さじ1強(約 15 g ) 
あんずジャム(粒のあるものは裏ごす）••…適量 
(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 
作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 

❷@を合わせ I レンジ ^OOWIrl 〜2分 I 
加熱し、溶かす。（材料が2倍のときは 
約3分加熱） 

❸卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立てて砂、糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

©小麦粉をふるい入れ、木しやもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、② 
を加えて手早く混ぜる。 

❺テーブルプレートを取り外し 
I オーブン 1 1予熱有111段 I ^60 °Cl 叮6〜20分 I 

で予熱する。 

© ①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにします。 
❼ 予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 
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2段のときは I オーブン II 予熱有6段 I 
にして黒皿を 中段と下段に 入れ、予 
熱をしてから24〜34分焼く、途中 
残り時間1〇〜12分で黒皿の 中段と 
下段を 入れ換えて、さらに焼く。 


癱生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは l ^ P .116) 
"共立て法の作りかた 11 を參照し、生地で 
「の」の字が書けるまでしっかり泡立て 
ます。小麦粉の混ぜかたは、練らないよ 
うにさっくりと混ぜます。 

_紙をはがすときは 

熱いうちにサッと霧を吹くか、ぬれぶき 
んで湿らせてから両手でゆっくりはがし 
ます。 

♦まわりの固さが気になるとき 

ケーキの表面にシロップをぬるか、あら 
熱がとれたら乾いたふきんをかけてラッ 
プで包み、しばらくおいてから巻きます。 

癱ジャムをぬるときは 

向こう側 2 cm ほど残してぬると、巻き 
終りがきれいです。 


❽焼き上がったらふきんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とる。 

❾生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残してあんずジャムを塗り、手 
前から巻き、巻き終りを下にしてし 
ばらく置いてから切る。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

[- > P .48 I 


モカ□—ルケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 
1でとく）を加える。 

抹茶ロールケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた④で、抹茶液（抹茶大さじ％ 
を水大さじ;^で溶く ） を加える。 


オーブン予熱約 7 分 


1(予熱有〇段/2段)| 160。し 

^ PAS ] 23〜32分 

マドレーヌ 


黒皿 下段 


內： 



材糊直径 8 cm の金属製マドレ-ヌ型 10 個 分） 

小麦粉(薄力粉) . 

.…. lOOg 

砂糖 . 

…" lOOg 

. 

…" lOOg 

卵(ときほぐす） . 

…•2 %個 

®f レモン汁 . 

^1レモンの皮(すりおろす） 

•-大さじ;^ 
…- 個分 


( 2段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

〇型にバター(分量外)をぬって型紙を 
敷く 0 

© バターは容器に入れ にンジ 「2 00 WI 
「3〜4 分 I 加熱する。（材料が 2 倍のと 
きは 5〜6 分加熱） 

❸卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりするまで 
泡立てる。®を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。 
❹③を型に分け入れ、 

黒皿に並べる。 



❺ テー ブル プレー トを取り外し、 
「オーブン II 予熱有 I 段叮600 [23-32 W ] 

で予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

2段のときは■困憂圈_、 
にして黒皿を 中段と下段に 入れ、予 
熱をしてから34〜46分焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• 溶かしパ'ターはあたたかいものを使い 
ます。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

I + P .48〕 


□ールケーキのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


ス VI ツ 


八ウンドケーキ (プレーン) 



手動調理 



r オーブン1 予熱約7分 

匕鑑 — 60 T ： 

t > P .48 l 44〜54分 


黒皿 下段 


給水タンク 




材料 (1 9 x 8.5 x 6 cm の金鸚^ウンド型1個分） 

[ 小麦粉(薄力粉) . 10 Og 

®1 ベーキングパウダー…小さじ;^ 

砂糖 .80 g 

バター(室温にもどす） . 10 Og 

卵(ときほぐす) . 2個 

パニラエツセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライ フルーツ （細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたもの） .60 g 

作りかた 

〇型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

❷ ボウルにバター を 入れ、ハンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けて加え、 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加える。 
©卵を少しずつ加えながら混ぜ、ドラ 
イ フルーツを 加えて木しやもじで混 
ぜ合わせる。 ® を合わせてふるい入 
れ、練らないようにしてまぜる。 

©③を型に入れ、型を軽く落として 
生地を詰め、生地の中 
央をくぼませて表面を 
ならし、黒皿に図のよう 
にのせる。 



❺ テー ブル プレー トを取り外し 
ブン1「予熱有 

|44 〜 54 分 I で予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 (^ P -48) 


八°ウンドケーキのコツ 


秦パ'ターはよくすリまぜる 

充分空気を含ませてクリ _ ム状になる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんわりするまでよくすり混ぜます。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから焼きます。 

.焼き上がりは 

竹串で中心を刺してみて、何も付いて 
いなければ焼けています。 

♦焼き上げ直後は 

ケーキがまだやわらかめでこわれやす 
いので、2〜3分そのまま置き、紙ごと型 
から出してふきんをかけて冷まします。 

チヨコパ'ナナケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてからパ'ナナ （ ％ 
本•きざむ）ときざんだチヨコレート 
(約 20 g ) を加える。 

りんごケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてから りんごのプ 
リザーブ (約 60 g ) l + P .124 j を加える。 

カラメルケーキ 

材料 • 作りかた 

作りかた③で粉を加えてから 柔らかプリ 
ン » P .128) を参照して作ったカラ 
メルソースを混ぜ込む。 

マ ー ブルケーキ 

材料•作りかた 

カラメルソースをさっと混ぜ、マーブ 
ル状にして焼く。 


ポ ー ロ 


作りかた 

〇ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーか泡立て器で白っぼくなるま 
で練り、砂糖を2〜3回に分けて加 
えよく混ぜる。 

©サラダ油を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。 
木しゃもじで練らないように粉気が 
なくなるまで混ぜる。 

©生地を16等分し、平たく丸めて 中 
央を軽く くぼませる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけで塗ってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
てはりつける。 

©テーブルプレートを取り外し、 
[オーブン] I 予熱有1[1段] [170 °C I 


n 8〜 22 分 I で予熱する。 

❻予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら熱いうちに®を合 
わせてふりかける。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 F » P -48) 
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国 


■ 19 x 1〇 x 8.5 cm の金属製のパウンド型で焼くときは 

材料は、小麦粉(薄力粉） 200 g 、 ベーキングパウダー小さじ％、砂糖 120 g 、 パタ 
- 120 g 、 卵3個、パ' ニ ラ エツ センス少々、ドライフルーツのラム酒づけ 100 g で生 
地を作り、同じ方法で58〜65分焼きます。 




材料 (16 個 分） 

小麦粉(薄力粉) . 220 g 

パ'夕 _( 室温にもどす) .60 g 

砂糖 . 1 00 g 

サラダ油 . 大さじ5% 

卵白 . 少々 

アーモンドスライス . 適量 

必[粉砂糖 . 妙 

㊇ トンナモン . 少々 


ス VI ツ 

















































































































































材料 （6 個分） 
卵白 . 


グラニュー糖 


■1 個分 
•• 50 g 




クルミ（粗く砕いておく）…… 20 g 
黒すりゴマ……大さじ1(約 5 g ) 


手動調理 


手動調理 


|量 


:ためそ 黒皿 下段 



I 才ープン 


予熱約4分 


[(予熱有 *1 段)1 1 00 o C 

f-> P.481 70〜80分 


給水タンク 




ヘルシー焼きメレンゲスイートポテト 



⑬ 


作りかた 

〇ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでグラニュー 糖を加えながら、 
ツノが立つまで泡立てる。 

❷①に®を加えて、軽く混ぜ合わ 
せる。 

© オーブンシートを敷いた黒皿に、② 
を6等分し、4〜 5 cm 長さにして置き、 
スプーン等で ツノを 立たせるように 
形を作る。 

©テーブルプレートを取り外し 

I オーブン II 予熱有 r 1 段 in oo°ci 

170〜80分 1 で予熱する。 

❺ 予熱終了音が鳴ったら③を 下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

• シヤコ貝や岩をイメージさせるかわい 
いお菓子で“□カイユ”として販売され 
ているものがあります。 

•油脂分を使わないので低力□リー、混 
ぜ込む食材を選べばヘルシー効果があり 
ます。 

•焼き上がったらそのまま加熱室に、10 
〜20分おいて乾燥させると上手に仕上 
がります。 

122 「才 _ ブン(予熱有)加熱の使いかた」 P .48 J 


115〜20分1 で予熱する。 

❺予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 F»P.44] 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 [^ P -48) 


醬辦 


オーブン 



「(予熱無.1段) 1 80 °C 

(-^p.46) 50〜60 分 

焼きりんご 




黒皿 下段 


給水タンク 





. 4個 
60 g 
40 g 
• 少々 
• 適量 


材料 （12 個分） 

さつまいも . 大2本(約600 g ) 

f バター .30 g 

砂糖 .70 g 

卵黄 . 個分 

バニラエッセンス . 少々 

牛乳 . 50〜 70 mL 

つや出し用卵 

卵黄 . ％個分 

みりん . 小さじ;^ 

作りかた 

〇さつまいもは丸のままラップで包 
み、仕上がり調節 ^や弱 I で加 
熱し、皮をむいて熱いうちに裏ごし 
する。 

❷ 容器に①と®を入れて全体を軽く 
混ぜ レンジ I 忌 00 W 1 約1分40秒^1 加 
熱する。 

❸②に⑬と牛乳を加え、木しゃもじ 
でなめらかになるまでよく練り混 
ぜる。 

❹③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面につや出し用卵を塗り、才 
—ブンジートを敷いた黒皿に並べる。 
©テーブルプレートを取り外し 

I オーブン][予熱有 1 □段 Ir^oo°cl 


材料 (4 個分） 

りんご（紅玉) . 

砂糖 . 

@バター . 

シナモン . 

ホイップクリーム . 

作りかた 

〇りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜く。 

©©を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの穴に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ I オーブン 1 1予熱無 I 
「1段 F 80° CII 50 〜60分 I 焼く。 
©冷めてからホイップクリームを飾る。 
「才ーブン(予熱無)加熱の使いかた 」 [- > P.46] 


手動調理 




i Of 

決定1 y 夕-トノ 

1 レノ、ノ I 8 QQW 5〜7分 


Q -^ 


テ 

■-ブルプレ-卜 

給水タンク 

[+ P . 44150 0 W 約1分30秒 

内 


りんごのコンポート 

材料 • 作りかた 

❶ りんご（紅玉 • 2個）は皮をむき、 
芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩 
水につけてからサツと洗う。 

©深めの皿に並べて砂糖 （50 g )、 レ 
モン汁（大さじ 2) をふりかけてラツ 
プをして 「レンジ T 800 Wl 「5〜7分] 加 
熱し、そのまま冷ます。 

©りんごの煮汁と赤ワイン（大さじ 2) 
をあわせて I レンジ頂 00 W 「約1分30秒 I 
加熱して②のりんごに敷く。 

「レンジ加熱の使いかた」 f » P .44] 



手動調理 


レンジ 800 W 約 1 分 40 秒 
(下ごしらえ） 


手動 

決定 



て 


予分 
l->P.48| 15〜20 分 


黒皿 中段 


給水タンク 




ス VI ヅ 


材料(黒皿2枚 • 96個分） 

小麦粉(薄力粉) . 260 g 

パ'夕一(室温にもどす） . 16 0 g 

砂糖 .80 g 

卵(ときほぐす）••…大個（約 80 g ) 

バニラエツセンス . 少々 

ドライフルーツ(小さく切ったもの)…適量 


型抜きクッキー 



絞り出しクッキーアーモンドクッキー 


(1 段で焼くときは材料を;^量にする。） 

作りかた 

❶ バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

©卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
ス•る0 

©小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜる。 

ひとつにまとめてラップで包み、冷 
蔵室で約1時間休ませる。 

©生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の厚さにのばす。 


❺ 上のラツプをはずし、直径3 cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿2 
枚に並べる。 


吏. 


(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れる。 

© アルミホイルを敷いた黒皿2枚に 
①を絞り出し、上にドライ フルーツ 
を飾る。 

❸型抜きクッキー 作りかた⑥⑦を参照 
して'焼く。 


, ©-.©©©©©©© 
©0©©©©©(^ 
©©©©©© 0 © 
〇〇〇〇-〇〇\〇〇 
©©©©©©©© 
©©©©©©©© 


©©©©#©©© 
©©@© e @©© 
e©Q©©©©© 
© © © © © @ ©© 
©©©©©©©© 
© e ©@©©@© 


(中段） 


(下段） 


(1 段で焼くときは材料を;^量にする。） 

作りかた 

❶型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作るが、バニラエッセンスの 
代りにスライスアーモンドを加え、 ㊇ 
を合わせてふるい入れて混ぜる。 

❷① を黒皿2枚分にちぎって等分し、 
アルミホイルを敷いた黒皿に並べる。 
❸型抜きクッキー 作りかた⑥⑦を参 
照して焼く。 

ピーナッツクッキー 

材料 • 作りかた 

スライスアーモンドの換わりに粗く 
きざんだピーナッツ (120 g ) を加 
えて、 型抜きクッキーを 参照して焼く。 


©テーブルプレートを取り外し、 


[ T 8 〜25分 I で予熱する0 

❼予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段と 

下段に 入れて焼く。 


1 段のときは I オーブン ir 予熱有 irr 段 \ 
にして黒皿を 中段に 入れ、予熱をし 
てから13〜17分焼く。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 I ^ P -48] 
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才ーブン予熱有 2段1 70 °C 


材料(黒皿2枚 • 96個分) 


小麦粉(薄力粉) . 340 g 

バター(室温にもどす） . 17 0 g 

砂糖 . 1 20 g 

卵(ときほぐす） . 大 "1 個 

バニラエツセンス . 少々 



材料(黒皿2枚 • 96個分） 

小麦粉(薄力粉) . 240 g 

^1ベーキングパウダ——小さじ1 


バター(室温にもどす) .80 g 

砂糖 .80 g 

卵(ときほぐす) . 1個 

スライスアーモンド .120 g 



「オーブン 予熱約8分 

_予熱有 -1 段 g 段)1170°「 

( P -48) 18〜25分 


黒皿 中•下段 




♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
うにします。 

♦生地がベタつくときは 

ラツプで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作ります。 

打ち粉を多く使うと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らができます。 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼きます。 


♦生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
ます。 

♦焼き上がったらすぐ取り出す 

そのまま加熱室に置くと、余熱で焦げす 
ぎることがあります。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ換 
えてさらに焼きます。 


クッキーのコツ 


給水タンク 


ス VI ツ 













































































































































































アップルパイ 






作りかた 

❶ ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、バターを ■ 

加えて指先で混 
ぜ、冷水を加え 
て練らないよう 
に混ぜる。 

©バターの形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ップで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませる。 

©軽く打ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長方形にのばす0 

© ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 


© 3 mm 厚さの2 5 x 40 cm の長方形に 
のばした上にパ I 
イ皿をふせて型 
よりひとまわり大 
きく切り、残りで 
2 cm 巾の テープ 
を8本切り取る。 

©パイ皿に生地をのせてぴったりと 
敷き、まわりの 
生地は切り落 
とす。 


©底全体にフオ 
ークで 穴を 
あける。 


©りんごのプリ ザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にぬり、 テー 
プを組んで端 
をはりつける。 


❾ 周囲にもテー 
プをのせ、フオー 
クで押さえ、つ 
やだし用卵をさ 
らに全体に塗り、 

黒皿にのせる。 

❿ テーブルプレートを取り外し、 

I オーブン 1 1予熱有 I 「1段1 r 200 °Cl 

128〜40分 I で予熱する。 

❿ 予熱終了音が鳴つたら⑨を 中段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 (-^ P .48 j 


アツプルパイのコツ 


手動調理 

手動 


決定 

W 


800 W 

1レンジ1 

7 〜 9分 

(- > P .44) 

800 W 

5 〜 7分 


□ 


T — フルプレート 


給水タンク 




りんごのプリ ザーブ 
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材料(直径 21 cm のアツプルパイ • 1 個分） 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

J 砂糖 . 80〜12 0 g 

レモン汁 . 大さじ1 

シナモン . 少々 

作りかた 

❶りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよう切りにし、塩水につ 
けてから軽く水洗いをして、水気を 
切る。 

© 大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れてかき混ぜ I レンジ「800 Wl け〜9分"] 
加熱する。 

© アクをとって混ぜ、再び 
1800 W ] I 5 〜7分 I 加熱する。シナモン 
を加えて混ぜ、冷めてからざるにあ 
げて汁気を切る。 

〔ひとくちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉が最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .44 l 


いちごジャム 

材料 • 作りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖（150〜 
200 g )、 レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴） を 大きめの耐熱性容 
器に入れ、 りんごのプリザーブを 参 
照して加熱する。 



手動調理 




オーブン予熱約11分黒 皿 中段 


(予熱有. 1 段)」 200 °C 


P .481 28〜40分 


給水タンク 




材料（直径21 cm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉(強力粉) . 100 g 

小麦粉(薄力粉) . 10 0 g 

バター (2 cm 角に切り、冷たいもの）•… 14 0 g 

冷水 . 90 〜 "HOmL 

りんごのプリザーブ . 適量 

〈つやだし 用 卵〉 

卵 . M 個 

.塩 . 小さじ％ 


♦型は金属製のものを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

パターがとけて生地がやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると作 
りやすくなります。 

籲冷凍パイシートを使うと便利 
直径21 cm のパイを焼くには、市販 
のパイシート （ 1枚•約1 00 a のもの） 
4枚が必要です。 2枚ずつ重ねてのば 
し、型に敷く分とテープを取る分で 
す0 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間1〇〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ換えてさらに焼き 
ます。 


ス VI ヅ 



手動調理 


レンジ 200 W 5〜6分 


(下ごしらえ) 



厂オーブン I 

無 . 1段)"1 

l -> P .46 I 


180 °C 
26〜32分 



黒皿 中段 


給水タンク 




手動調理 



オーブン1 

(予熱無段 )I 

1+ P .46 I 


黒皿 中段 


180 °C 
28〜36分 


給水タンク 




プチパイ 



材料(黒皿1枚分） 

冷凍パイシート （1 個約10 0 g のもの 10- 


15 分間室温で解凍する） . 2 枚 

〈つやだし 用 卵〉 

m . %イ固 

.塩 . 小さじ X 

お好みのくだもの(スライスする） . 適量 

粉砂糖 . mm 


作りかた 

〇冷凍パイシートを 5 mm の厚さにの 
ばし、それぞれ6等分し、スライスし 
たくだものを上にのせる。 

©黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いて①を並べ、つやだ 
し用卵を塗る。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I オーブン I 予熱有 IT 段叮 80 °Cl l 8 〜26分 1 

で予熱する。 

❹予熱終了音が鳴ったら②を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら、粉砂糖をふる。 

〔ひとくちメモ〕 

•缶詰など汁気のあるくだものは、汁気 
を切ってから使います。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 [+ P -481 


ブラウニー 



材料(黒皿1枚分） 

-小麦粉(薄力粉） . 250 g 

® . ココア .50 g 

.ベーキングパウダー”小さじ1強 


砂糖 . 1 50 g 

バター （室温にもどす） . 1 50 g 

卵（ときほぐす） . 3 個 

チヨコレート . 10 0 g 


レーズン（ぬるま湯でもどす）.1 00 g 
くるみ（あらみじん切り）…1 50 g 
バニラエツセンス . 少々 


スコーン 



材料 (1 6個分） 

小麦粉 (強力粉） . 1 60 g 

故 小麦粉(薄力粉） . 1 60 g 

^ベーキングパウダー…小さじ IX 

_砂糖 .60 g 

バター （5 mm 角に切る） . 80 g 

浴 J 卵（ときほぐす） . 1义個 

砂1牛乳 . 50 mL 

〈つやだし用卵〉 

m .Xii 

.塩 . 小さじ X 


※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜をセツトする。 

作りかた 

O 28 cm 巾のオーブンシートを正方 
形に切り、四隅に 1 cm ほど切り込み 
を入れ、その部分を折り込んでおく。 
©オーブンシートの大きさにアルミ 
ホイルで四角形の型を作り、黒皿の 
中央にのせ、アルミホイルの前後の 
部分を黒皿のふちに折り込んで付け 
る。型の両サイドはアルミホイルを 
2〜3重にして立てて型を安定させる。 
©アルミホイルの表面に少しバターを 
塗って①のオーブンシートをつける。 
©チヨコ レートは砕いて容器に入れ 
レンジ200 Wl ほ〜_ 途中かき混 
せながら加熱してとかす。 

©ボウルに バター を入れ、ハンドミ 
キサー で練り、砂糖を加えて良くま 
ぜる。卵を加えて混ぜ、バニラエツ 
センスと④を加えてさらに混ぜる。 
❻⑬を混ぜ込み、 ® を合わせてふる 
い入れ、練らないように混ぜる。 

©黒皿に流し入れ、表面を平らにし 
て テー ブル プレー トを取り外し、 
中段に 入れ 闭ーブン I 序熱無 
匯三焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- »P.44) 
「才ーブン(予熱無)加熱の使いかた」 P-46) 


作りかた 

〇ボウルに®をふるい入れ、バター 
を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

⑬を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ 
にする。 

©生地をラップの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で 1.5 cm 厚さにの 
ばし、直径 5 cm の丸型で抜く。 

©黒皿にオーブンシートを敷いて 
②を並べ、表面につやだし用卵を塗 
ってから、テーブルプレートを取り 
外し、 中段に 入れ 味ーブン I \¥^\ 
「1段 1_。服8〜36分 I 焼く。 

〔ひとくちメモ〕 

•生地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしよう。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 l -> P .46 j 



























































































































































手動調理 


手動調理 


手動調理 


Lfl：! 



I レンジ I 800 W 
f -^ p .44 j 約1分20秒 


丁〜ブルプレート 


•yD 



(ぁたため 

I 決定」、スタ-トノ 

| レンジ | 800 W 

(^ R 44] 30〜40秒 


-ブルプレ-卜 


'fa 


手動 {あた 

決定 I ス$ 





丁ーブルプレート 


レンジ 


800 W 


£> R 44] 約 3 分 


内 


コーヒー ゼリー 切りもち•市販の手作りもち 

八°ックもち 

※焼き色はつきません 

フルーツ 大福 



材料 (4 個分） 

粉ゼラチン……大さじ1(約 10 g ) 
水 . 大さじ2 




f インスタントコーヒー••大さじ2 

^1砂糖 . 60 g 

水 . カップ2 

ホイップクリーム . 少々 

作りかた 

〇粉ゼラチンは水を加えてしとらせ 
ておく 0 

❷ 容器に①と®を合わせて入れ、水 
を半量加えながらよく混ぜ、 レンジ 
_ I 約1分20秒 I 加熱する0 


©残りの水を加えて混ぜ、水でぬら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾る。 

レモンゼリー 

材料 • 作りかた 

インスタントコーヒーをレモン汁 
(1%個分•約 70 mL ) に換える。 

オレンジゼリ _ 

材料•作りかた 

インスタント コーヒーを オレンジ 
ジュースに換える。 

グレープゼリー 

材料 • 作りかた 

インスタント コーヒーを グレープ 
ジュースに換える。 


「レンジ加熱の使いかた」 P.44] 
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材料 • 作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 

加熱し、ふく 
らんだもちの上にひと□大に丸めた 
あんと好みのフルーツ（いちご • 甘栗 
など）をのせて包み込む。 

あべ川もち 



材料 • 作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 
皿にのせ I レンジ 「800 WI ■ 加熱 
する。 

〔ひとくちメモ〕 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 

いそべ巻き 



材料 • 作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
生じようゆを少々かけて R ジ1800 W | 
|約40秒 I 加熱する。すぐにのりを巻く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P -44) 



材料 (4 人分） 

もち米 . 

7 j < . 


•カップ 1(160 g ) 
. 80〜 90 mL 


作りかた 

〇もち米は洗って約1時間水（分量 
外）につけ、ざるにあげて水気を切る。 
©米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけて米を砕く。 

❸②を容器に入れ、おおいをして 
I レンジ1800 WI №3分1 加熱する0 
❹ 熱いうちに木しゃもじで練り混 
ぜる。 

©ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえる。 

〔ひとくちメモ〕 

• 消費電力1 80 W 以上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、もち米を1回に1カップ 
以上かけないでください。 


豆もち 


材料 • 作りかた 

ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加 
えて加熱する 

「レンジ加熱の使しゝかた」 b>P.44j 


パックや包装を 
はずし、水にく 
ぐらせてから加 
熱します。 
とくに固い切り 
もちの場合は、 
水をはった深め 
の皿に入れて 
加熱します。 



もちをやわ b かくするコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


ス VI ツ 


…… 20 g 
…… 10 g 
…… 40 g 
大さじ 1 K 
• 小さじ;4 
• 小さじ1 


…"1個 
小さじ1 


120 g 
30 Og 


材5 




抖 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 

粉末黒砂糖…… 

バター . 

はちみつ . 

生 クリーム . 

重曹 . 

7 j < . 

小麦粉(薄力粉）… 
あん （12 等分する) 





みつまんじゆう 


※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜をセツトする。 


黄金いも 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

©容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ I レンジ反 00 W ] l 約30秒 I 加熱する0 
© バターを |レンジ|乏 oow ¥ 勺 1 分1 加熱 
して溶かす。 

❹②に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておく。 

❺④が冷めてから水で溶いた重曹を入 
れ、ふるった小麦粉を加え、木しゃも 
じで練らないように、粉気がなくなる 
までまぜる。のし台に打ち粉をたっぷ 
りふり、生地を取り出す。 

©手に粉をつけ、生地を数回たたみ 
ながら耳たぶより少しやわらかく練 
り上げ、12等分し、あんを包む。 

©手粉（分量外）をつけ、生地であん 
を包む。 

©黒皿にオーブンシートを敷き、ま 
んじゆうを並べて 中段に 入れ | スチーム | 

刚兩 ■ 网〜涵 

焼く 0 

「スチームオーブンの使いかた」 (- > P.47] 


作りかた 

〇®を合わせて練り混ぜ、5等分し 
て俵形に丸める。 

❷⑮を混ぜ合わせた t ンジ 1200 WI 
I 約2分 I 途中かき混ぜながら加熱して 
冷やす。水で溶いた重曹を加え、小 
麦粉をふるい入れて混ぜ合わせ、5等 
分する。 

©手粉（分量外）をつけながら①のあ 
んを生地で包み、さつまいもの形に 
してシナモンをまわりにまぶし、斜 
めに2つに切り、切り□に卵黄をぬつ 
てごまをつけ、底に軽く小麦粉（分 
量外）をつける。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れ 
128〜38分 I 焼く。 


「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 l-^P.46| 
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一 

レンジ 500 W 約 30 秒 
200 W 約1分 
(下ごしらえ 



手動 

決定 


群 


|[(予熱無段 ) II 

l-> P.51] 


180 °C 
24〜36分 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


チヨコまんじゆう 






材料 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 

はちみつ . 

チョコレート… • 
重曹 . 

フ K . 

小麦粉(薄力粉） 

ココア . 


.*1 個 

.20 g 

.10 g 

.15 g 

. 小さじ:^ 

. 小さじ1 

. 10 Og 

.8 g 

白あん （12 等分する） . 30 0 g 

アーモンド（砕く） . 適量 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

©白あんを12等分 （1 個 25 g ) して 
丸めておく。 

©容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ |レンジ150 力0熱する0 
❹ 別の容器にチヨコレートを入れ 
I レンジ| 20晒^^ で溶かし、③ 
にはちみつと合わせて加える。 
©冷めたら水で溶いた重曹を入れ、 
ふるった小麦粉、ココアを加え、木 
しゃもじで混ぜる。 

©手粉（薄力粉 • 分量外）を敷いたの 
し台に生地をおき、棒状にまとめ、 
12等分する。 

©手粉（分量外）をつけて生地を丸く 
のばし白あんを包み、上に砕いたア 
—モンドを飾りつける。 

©黒皿にオーブンシートを敷き、ま 
んじゆうを並べて 中段に 入れ| スチーム | 
予熱無 I h 段 1^80^^4-36^1 

焼く。 

「スチームオーブンの使いかた」 [今 P .471 


レンジ 200 W 約2分 
(下ごしらえ） 


手動 


決定 



| 才—フン_ 1 orv°p 
1(予熱無*1段)1 ' し 

t » P .46] 28〜38 分 


黒皿 中段 






⑬ 


材料 (1 0個分） 

さつまいも（ゆでて裏ごししたもの） • 30 0 g 
砂糖(湯大さじ3でとく）…… 60 g 

小麦粉(薄力粉） . 150 g 

砂糖 . 80 g 

卵（ときほぐす） . 大さじ2強 

水あめ . 1 5 g 

重曹(水小さじ1弱でとく）… • 小さじ X 

シナモン . 適量 

卵黄 . 少々 

黒ごま . 適量 


給水タンク 


手動調理 


ス VI ツ 
























































































































































































❼ あら熱がとれたら 
冷蔵室で冷やし、ホイ 
ツプクリームなど好み 


のもので飾る。 



かぼちゃのプリンの並べかた 


「レンジ加熱の使いかた」 1-»P.44] 
「過熱水蒸気オーブン加熱の使いかた」(- >P.51J 


手動調理 


|8葉•果菜| 
レンジ 500 W 約1分30秒 
(下ごしらえ） 



過才熱摩気 


(予熱無）] 


11 o o c 

36〜40分 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


f»P.51l 

かぼちゃのプリン 



L 1 


材料 (7.5 x 4 cm のスフレ麵9個分） 

かぼちゃ（正味) . 30 Og 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

卵（ときほぐす） . 3個 

生クリーム . 100 mL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 


㊇ 

⑬ 

© 


ホイップクリーム 


適星 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ 型に薄くバター（分量外）を塗って 
おく 0 

❸ かぼちゃは皮をむいてひと□大に 
切り、ラップで包み 18葉 • 果菜 I 仕上 
がり調節圖で加熱し、裏ごしする。 
©容器に®を合わせて入れ 
辰00 wifel 分30秒^ 力□熱し、かき混 
せて砂糖を溶かす。 

❺④に⑬を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して©を加え、③のかぼちゃを加えて、 
よくかき混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、黒皿に厚め 
のべーパータオルを2枚重ねにして中 
央に敷き、水カップ％ (約 50 mL ) を 
注ぎ入れ、その上に図のように並べ、 
中段に 入れ 序熱爾 
pficrd 136〜40分1加熱する。 



蒸しパン 



材料（直径約 8 cm のアルミカツプ8個分) 


卵（ときほぐす） .*1 個 

砂糖 . 50 g 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 . 75 mL 

-小麦粉（薄力粉） . 10 Og 


@ベーキングパウダー 

. 小さじ1弱 (3 g ) 

レーズン（ラム酒につけておく） 

.20 g 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

©ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて 
八ンドミキサーでまぜる。 

❸②にサラダ油、牛乳を順に加えて 
混ぜ合わせる。©をふるい入れ、ダ 
マが残らないようにさつくりと木し 
ゃもじで混ぜ合わせ、アルミカップ 
に8等分に分け入れ、レーズンをのせ 



©黒皿に③を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 I 過熱水蒸気 I 序熱掘 

Il 0 o CII 32 〜38谢で焼く 0 


「過熱水蒸気才-ブン謹の使いかた」 F>P.51] 

簡単蒸しパン 

材料 • 作りかた 

@の代わりに市販のホツトケーキミ 
ツクス （1 00 gX 卵 （1 個）、サラダ油 
(大さじ1)、牛乳 (50 mL ) を混ぜ合わ 
せ、アルミカツプに8等分に分け入れ、 
レーズン （20 g ) を散らし、同様に焼 
く。 


柔らかプリン 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ 耐熱容器に®を入れ I レン切 500 WI 
ぼ"〜5分1様子を見ながら加熱し、カラ 


メル色になったら水を加える。（このと 
き、ソースが飛び散るので注意すること） 
❸ 型に②を小さじ1ずつ入れる。 

❹ 容器に⑬を合わせて入れ G レンジ 


[ 500 WII 約4分| 加熱し、かき混ぜて砂 
糖をとかす。卵と合わせ、裏ごしし 
てバニラエツセンスを加え、③の型に 
流し入れる。 

❺黒皿に厚めのべーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カツプ X 
(約 50 mL ) を注ぎ入れ、その上に④を 
図のように並べ 中段に 入れ ^ 

はーブン I 序 M 「1 20° C 吃耳〜28知 

加熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で冷 
やす0 
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柔らかプリンの並べかた 

「レンジ加熱の使いかた」 [- »P.44) 
「過熱水蒸気才-ブン加熱の使いかた」 t > P .5 l ) 


〇〇〇 

〇〇〇 




材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個分) 

〈カラメルソース〉 


水 . 大さじ 

水 . 大さじ;^ 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ IX 

⑬生クリーム . 100 mL 

_砂糖 . 50 g 

卵黄（ときほぐす） . 4個分 

バニラエツセンス . 少々 


〇〇〇 

〇〇〇 

〇〇〇 


ス VI ヅ 


エクレア 




シュークリーム 


❹ 卵を；^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 


エクレア 


作りかた 

シュークリーム作りかたを參照して 
生地を作り、黒则こ7〜 8 cm の棒状 
に9個絞り出し焼く。 

熱いうちにアルミホイルからはずし、 
充分にさましてから上から％くらい 
に切り目を入れて、 カスター ドクリ 
-ムを詰め、上にとかしチヨコレート 
をぬる。 




©残りの卵を少しずつ加えてよく練 
る。木しやもじで生地をすくい上げ 
たとき、2〜3秒後にゆっくり落ち 
てくる固さになるまで練る 


免 


p / ^ —飞 


鞠 


❻ 直径 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れる。黒皿にアルミホイルを 
敷き、薄くバター（分量外）をぬり、 
直径3〜 4 cm の大きさを12個絞り出 
す0 
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作りかた 

❶小麦粉をふるっておく。 

©深めの耐熱容器に®を入れ、小麦粉 
小さじ1 ( 分量外)をふるい入れ、おお 
いをしないで 「レンジ1800 WI 「3〜4分1 
加熱する。 

© 材料の飛び散りに注意して小麦粉 
を一度に加え、木しゃもじでよく混ぜ 
てレンジ 1800 W I I 約1分1 0秒加熱する。 


❼ I 才-ブン I 闹210て 112 6〜3 2分 | で 

予熱をする。 

❽予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、充分に冷ましてから 
切り目を入れて カスター ドクリーム 
とホイップクリームを詰め、仕上げ 
に粉糖をふる。 

2段のときは^^序！！ 

34〜44分で予熱し、予熱終了後 
中段と下段に 入れて焼く。 

途中残り時間8〜 *1 0分で黒皿の 中段 
と 下段を 入れ換えて、さらに焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .40 j 


シュークリームのコツ 



手動調理 1 




手動 



^ -^ 


1^1 

テ 

■ーブルプレ-卜 

1レンジ1 

800 W 

|給水タンク 

(- > P .40) 

5 〜 7分 

Up 


カスタ■ドクリ■ム 



作りかた 

❶深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかき混ぜる。 

© ①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ 0ジ1800 途中よくかき 
混ぜながら加熱する。手早く⑪を 
加えて混ぜ、冷ます。 

〔ひとくちメモ〕 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてきます。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- > P .40] 




材料(シュークリー厶12個分） 

牛乳 . 

カップ2 


" 小麦粉(薄力粉) . 

…-大さじ2 

@ 

コーンスターチ …… 

大さじ2 

-砂糖 . 

.80 g 

卵黄(ときほぐす） . 

•……3個分 

⑬ 

バター . 

.40 g 

バニラエツセンス… 

. 少々 


材料 (12 個分） 

ノ」\麦粉(薄力粉、ふるっておく） 

.60 g 

f パ'夕 _(3 〜 4 個に切る） . 60 g 

水 . 120 mL 

卵(ときほぐす) . 3 〜 4 個 

カスタードクリーム I 今 P .129 I …適量 
ホイップクリーム、粉糖 . 各適量 


A 注意 

バターと水を加熱するとき飛び散ることがあります。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜4個に切って水と一緒に入れて、小麦粉 
小さじ1をふり入れて加熱すると飛び散りをふせぐことができます。 

♦バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。 


♦バターと水は充分に沸とうさせる。 

沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふくらみが悪くなります。 

♦卵は生地の熱いうちにまぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少なくなり、上手に焼き上がりません。 

♦加える卵の量は 

少なすぎると、形が小さく、焼き色も濃くなります。逆に多いとふくらまず、平べっ 
たい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了するまでの間に、生地の表面の乾燥をふせぐために、霧を吹いておきます v 


⑮⑬⑬ 

⑬⑮⑮ 

(§) ⑮⑬ 

⑬⑮⑮ 


ス VI ツ 












































































































































































































































パリツとあたため〔チルド食品〕 


ハンバーグ、 
チキンステーキ 

加熱時間の目安20 Og で約*12分 



材料 

市販の調理済みノ \ンパ'—グ(チルド） 

. 2〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 2〜6個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©ハンバーグ、 または チキンステー 
キの包装をはずし、脚を開いたグリ 
ル皿の中央に寄せて並べ、 テー ブル 
プレートに置き 110パリツとあたため(冷蔵 )I 
で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

•ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 


さつま揚げ 


焼き魚、うなぎ (3 
かば焼き 


加熱時間の目安3 0 Og で約*13分 加熱時間の目安2 0 Og で約10〜1: 



材料 

さつま揚げ 


200〜60 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さつま揚げの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き 
II 0パリッとあたため(冷蔵) I で焼きます。 


厚揚げ 


加熱時間の目安3 0 0 g で約*13分 



材料 


厚揚げ…•- 

••…2〜4枚 (300 〜600 g ) 


-' - ' 


材料 

焼ぎ魚(市販品および手作りのもの） 

. 2〜4切: 

うなぎのかば焼き . 2^ 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで才 
入れます。 

❷ 焼き魚またはうなぎのかば焼3 
包装をはずし、脚を開いたグリル m 
中央に寄せて並べ、テーブルプレート 
置き、 110パリツとあたため(冷蔵) I で焼きまヽ 
うなぎのかば焼きは、仕上がり f 
を園にして焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• うなぎのかば焼きのたれは盛りつ h 
からかけます。 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©厚揚げの包装をはずし、脚を開い 
たグリル皿の中央に寄せて並べ、テ 

—ブルプレ _ 卜に置き 『0パリツとあたため(冷蔵)| 

で焼きます。 


てリ焼 3 

チキンステーキ 








|10パリツと ffl ■こめ(冷蔵) 

P.28] 


レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テ _ ブルプレ _ 卜 


満水 


♦一度に加熱できる分量は 

2人分(約200 g ) 〜6人分までです。 
(この分量以外のオート調理ではできま 
せん） 

♦グ リル皿の中央に寄せて置く 

2個以上を加熱するときは、グリル皿の 
中央に寄せて並べます。 

♦冷めた天 ぶら、 揚げもの（コ □ッ 
ケ、フライ）のあたためは 
降天ぷらあたため 1 で、あたためます 0 
♦加熱が足りなかったときは 
_レ1 で様子を見ながら加熱します。 
(-» P .43] 

♦市販のチルド食品 • 冷凍のお 総 
菜のあたためかた P .30 ] 


八°リツとあたためのコヅ 


パンバーグ 


給水タンク 


オート調理 


5 


分 


^nn をののに ro 節 て 


チルド食品 


30 


パ U ツと 
あたため 


パリツとあたため〔調理済み冷凍食品〕 


オート調理 


B 


レンジ _ 

( オーブン グリル皿(脚を開く） 

クリル 


満水 


冷凍焼きおにぎり冷凍フライ、ナゲット 

加熱時間の目安 200 g で約12分 加熱時間の目安2 0 0 g で約12分 



焼おに刹 


材料 

冷凍焼きおにぎり 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©焼きおにぎりの包装を外し、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに 置き ^ W とあたため(冷凍 )I 
で焼きます。 



4〜10個 



(グリル皿の中央に寄せて並べる) 


材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナゲット 
200〜40 0 g 

作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©包装をはずし、脚を開いたグリル 
皿の中央に寄せて並べ、テーブルプ 

レートに置き 111パリッとあたため(冷凍) I で焼き 

ます。 



冷凍八ンバーグ 

加熱時間の目安2 0 0 g で約12分 


け易載している食品の 
パッケージイラスト 
はイメージ図です。 


冷凍たこ焼き 

加熱時間の目安20 0 g で約12分 



材料 

冷凍たこ焼き 


1〇〜20個 


作りかた 

❶ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©たこ焼きの包装をはずし、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き |11 A ° リツとあ 
で焼き、 ソースを かけます。 



冷凍春巻き 




2 0 0 g で約8分 


A yl) 




[ To パリ允あたため(冷蔵) I 、 m パリツとあたため(織) I で 

少量の食品を加熱するとこげる 
ことがある。 

1個約 200 g 未満のものは、個数を 
増やし約 200 g 以上にして加熱し 
ます。 


材料 

冷凍八ンバーグ（ミニサイズ） 


9〜18個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©ハンパ'—グの包装をはずし、脚を開 
いたグリル皿の中央に寄せて並べ、 

テ _ ブルプレ _ 卜に置き 111パリツとあたため(冷凍)1 

で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ソースがついているときは加熱後にか 
けます。ソースをかけて加熱するとはじ 
ける場合があります。 


材料 

冷凍春巻き(揚げ調理済みのもの) ■ ■ ■ ■ 8〜12個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©春巻きの包装をはずし、オーブンシ 
—卜を敷いた脚を開いたグリル皿の 
中央に寄せて並べ、テーブルプレー 
卜に置き 111パリッとあたため(冷凍)1 仕上がり 
調節圓で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 揚げていない冷凍春巻きのときは仕上 
がり調節®で焼き上げます。 

•好みに応じて、焼く前に油を表面に塗 
つてもよいでしよう。 


〇ハリツと 
あたため 


調理済み冷凍食品 


3 




























































































































葉 • 果菜/根菜〔ゆで物〕 


オート調理 ! 

^-^=> 

テーブルプレート 

^ー レンジ 

|8 葉•果菜| 

|9 根菜| 

給水タンク 

> P .36] 



ほうれん草のおひたし 

加熱時間の目安約2分 



材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 20 Og 

糸がつお、しようゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほうれん草は 
洗って軽く水気 
をきり、根元の 
太いものは十文 
字に切り込みを入れる。 

©葉先と根元を交互にしてラップで 
ピッタリ包む。 



© 8葉•果菜で 加熱し、水にとつ 


てアク抜きと色どめをする。器に盛 
り、糸がつおをのせ、しょうゆを添 
る。 

ゆでたほうれん草を使って 

ほうれん草のごまあえ 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しょうゆ（各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を容器に 
入れ、細くちぎったバター(大さじ1)、 
塩、こしょう（各少々）をのせて厂レゾ 
ジ1800 W ，50_ 加熱してかき混ぜ 
る0 


「レンジ加熱の使いかた」 I ^ P .44] 


もやしのナムル 

加熱時間の目安 約2分 


キャベツの醉づけ 

加熱時間の目安 約2分 



材料 (4 人分） 

もやし . 20 0 g 

ピーマン（せん切り） . 1個 

赤ピーマン（せん切り） . 小*！個 

しようゆ、酢 . 各大さじ1 

.砂糖、ごま油 . 各小さじ1 




材料 (4 人分） 

キヤべツ（ひと□大に切る）……20 0 g 

酢 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

砂、糖、ごま油 . 各小さじ％ 

ラー油、赤唐辛子(小□切り)…各少々 




作りかた 

❶もやしとピーマンを合わせてラツ 


プで包み | 8葉•果菜| で加熱し、水 
気を切る。 

©まぜ合わせた®で①をあえる。 


作りかた 

〇キャベツをラップで包み \8 rn - 果菜1 
で加熱し、水気を切る。 


❷ 容器に®を合わせて入れ ^ンジ 1 
加熱して冷まし、 
①を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。 


「レンジ加熱の使いかた」 l ^ P .44] 


白菜のナムル 白菜の酢づけ 


もやしのかわりに白菜 （200 g ) を、 
もやしのナムル調味^であえる。 

なすのしょうがじょうゆ 

加熱時間の目安約2分 



キャベツの換わりに白菜 （200 g ) を、 
キャベツの酢づけ調味料®であえる。 

なすの中華風あえ物 

しようゆ（大さじ2)、酢（大さじ1)、ご 
ま油•砂糖(各小さじ1)、にんにく •赤 
唐辛子（各みじん切り少々）を混ぜ合わせ 
て加熱したなす(約 200 g ) にかけて冷や 
す。 

さやいんげんのしょうがじょうゆ 

なすの換わりに、ゆでたいんげん 
(約200 g ) を使う。 


材料 (4 人分） 

なす(皮をむき、塩水につける） 

. 3個(約200 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

@しようが(すりおろす） . 少々 

.塩、みりん . 各少々 

金十しようが' . 少々 


作りかた 

❶なすはラップに包み 


8某 • 果采 


で加熱し、水にとって色どめし、水 
気を切る。 

©1 個をタテ4〜6つに切り、まぜ合 
わせた®をかけ、針しようがをのせる。 


葉 is 采 


ゆでもの 


32 


野菜サラダ 

加熱時間の目安約5分30秒 



材料 (4 人分） 

カリフラワー . 200 g 

ブロッコリ- . 10 0 g 

アスパラガス .*1 束 （200 g ) 

ピーマン、赤ピーマン . 各*!個 

ブラックオリーブ . 少々 

好みのドレッシング . 適量 

作りかた 

〇カリフラワーとブロッコリーはそれ 
ぞれ小房に分け、塩水につけてアク抜き 
してからラップで包み 辱葉 • 果菜| で 
加熱し、水にとって色どめをする。 


せへ 




■ 


❷ アスパラガスは固い部分を切りと 
り、葉先と根元を交互にしてラップ 
で包み | 8葉•果菜1 で加熱し、水にと 


つて色どめをする。 

© ゆでた野菜を盛り合わせてピーマン 
やオリーブを散らし、好みのドレツシ 
ングを添える。 


イタリアンサラダ 

加熱時間の目安約8分30秒 




材料 (4 人分） 

さやいんげん . 20 0 g 

じゃがいも . 大2個(約400 g ) 

サラミソーセージ(薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1 cm 角切り）•… 60 g 
スタッフドオリーブ(薄切り)12個 
アンチョビー(みじん切り）•…8枚 
玉ねき'(みじん切り）個(約 50 g ) 

パセリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ } i 

レモン(くし形切り） . 適量 




作りかた 

❶さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分に切ってラップで包み 
「8葉.果菜| で加熱してざるにとる。 
© じやがいもはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包む。 

|9根菜1 で加熱し、 

熱いうちに皮をむき、厚さ 1 cm の半 
月 切りにする。 

❸ ボウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

© 材料すべてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 



ポテトサラダ きぬかつぎ 


加熱時間の目安約8分 



加熱時間の目安約3分30秒 



材料 • 作りかた 

さいの目に切ったじゃがいも（中2 
個分）とにんじん（小1本分）をそ 
れぞれラップで包み &根菜 で加熱 
し、きゆうりのさいの目切り （1 本 
分）と合わせ、 マヨネーズ （適量） 
と塩、こしよう（各少々）であえる。 


材料 (4 人分） 
さといも••… 
ごま塩 . 


小10個(約300 g ) 
. 少々 


作りかた 

さといもは皮のまま上から；4くらい 
のところに包丁で浅く切り目を入れ、 
ラップで包み 冷根菜1 で加熱し 、 ±Xs 
の皮をむく。 


酢ごぼ5 


加熱時間の目安約6分30秒 





材料 (4 人分） 

ごぼう . 20 0 g 

白ごま（すったもの）…"大さじ3 

酢、砂糖 . 各大さじ1 h 

しようゆ、みりん•…各大さじ％ 

塩 . ノ» 




作りかた 

❶ごぼうは包丁の背で皮をこそげ取 
り、 5 cm 長さに切って酢水につける。 
酢（分量外）をふりかけてラップで包 
み、 「9根菜 I で加熱し、塩少々（分量 
外)をふる。 

©混ぜ合わせた®でごぼうをあえ、 
器に盛り、青のり粉(分量外)をふる。 

ゆでたごぼうを使って 

ごぼうサラダ 

ゆでたごぼう（約200 g ) を マヨネーズ 
(大さじ 2) と 白 ごま（適量）、塩、 
こしよう（各少々）であえる。 


i 葉•果菜]、 [9 根菜]のコツ 


♦料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜、果菜、花菜類の根の太いものに 
は、十文字の切り目を入れたり、房に 
なっているものは小房に分けます。 







根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
ます。 

♦材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、力〇熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをします。 

♦水気を切らずにラップでぴった 
り 包み、テーブルプレー トに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 


葉 is 釆 


ゆでもの 
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種 類 


ラーメン • ヌードルなど 

(発泡スチロールや袋入り） 



作りかたとコツ 


カツプまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラップをします。 


•調味料は食品メーカーの指示に従って加えます。 
♦容器は、めんが水面から出ない大きさのも 
のを使います。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 



破裂防止のため 
1 cm くらい 
あける 


加熱時間 


カップめん(標準量) 
| レンジ1800 Wl 

白〜4分| 

袋入りラーメン 
|レンジ T 800 W ] 

|5〜6分| 


カレー•丼ものの具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふ 
たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加 
えます。） 


[1 あたため I 


ごはんものなど 

(真空パック食品） 
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袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

•加熱後、よくかき混ぜます。 

♦パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、穴をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
—卜の中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

♦市販のおにぎりをあたためるとき > P .24 I 



飲み物 • インスタント食品 


オート調理 1 

^-^ 

テーブルプレート 

& 

レンジ 200 W 

2分〜2分20秒 
(下 ごしらえ） 

6牛乳1 

レンジ 

|給水タンク 

143牛乳 



グノ r 氏口 1 

9 

オー ト調理 1 

Q -^ 

テーブルプレート 


16牛乳1 レンジ 

|給水タンク 

43牛乳 1 



オー ト調理 





[44 酒かん I 


レンジ 


丁ーブルフ レート 


給水タンク 


内 


ホットチヨコレート牛乳のあたため酒かん 


限上がり調節1強 I ‘ 
加熱時間の目安 
約3分 



加熱時間の目安 
(200 mL ) 

約1分30秒 


加熱時間の目安(徳利 • UOmL ) 40〜50秒 
(コップ •180 mL )50 秒〜1分 




材料 (1 人分） 

牛乳 . カップ1 

チヨコレート（板チヨコ） .30 g 

はちみつ . 小さじ;^ 

作りかた 

❶ 牛乳はマグカップやコップに入れ 
ておく 0 

© 小さめの容器に板チヨコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えて I レンジ12分〜2分20秒 1 
加熱して溶かし、よくかき混ぜる。 

© ②を①に加えよくかきまぜてから 
[6^%\ または 143牛乳 I 仕上がり調節 
圏であたためてかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 F » P .40] 

インスタント食品 


牛乳はマグカップまたはコップに入 お酒はコツプまたは徳利に入れて 


れて 厂6牛乳 I または 143牛乳| であた 
ためる。 

〔ひとくちメモ〕 

•牛乳のあたためのコツ P .27) 


•降3 牛乳] はわがや流あたため l -> P .28 〜31 ) 


144酒かん I であたためる。 

〔ひとくちメモ〕 

•徳利であたためるときは、くびれた部分 
より*! cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあた 
ためます。 


r 44酒かんのコツ 1 

•1 回にあたためられる分量は1本で 

•11 あたため1 ではあつくなり過ぎます。 

す。 

•仕上がりがぬるかったときは1レンジ1 

•テーブルプレートの中央に置いて 

1800 WI で様子を見ながら加熱します。 

加熱します。 


V 

J 


氺パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
氺加熱時間は、高周波出力 800 W の目安時間です。 (1 mL =1 cc ) 


インスタント食品 

飲み物 


スチーム あたため 

□ 


ミチン 


ほステー A あた/:め] 


-ブルプレ-卜 


満水 


ごはんのあたためお総菜のあたため 

加熱時間の目安1杯(約 150 a ) 約1分30秒 加熱時間の目安約 200 g 約2分30秒 




材料 (1 人分） 

冷やごはん . 1杯（約 150 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

❷ラップなどのおおいをしないで 
巨スチームあたため| であたためる。 





材料 (1 〜5人分） 

シューマイや焼きそばなど 

. 100〜50 Og 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

© ラップなどのおおいをしないで 
13スチームあたため」 であたためる0 





ォ _ ブン 
過熱水蒸気 
グリル 


グリル皿(脚を開く） 
テーブルフレート 


満水 


I 4天ぷらあたため| 

天ぶらのあたため 


加熱時間の目安 200 g で約13分 

ad 。—、 ザ 



材料 (1 〜4人分） 

天ぷらまたはフライ 


1 00~500 g 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ラップなどの包装をはずし、脚を 
開いたグリル皿の中央に重ならないよ 
うに寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き 14天ぷらあたため] で加熱する。 



3 スチーム あたため!のコツ 


^天ぶらのあたため I のコツ 


給水タンク 


給水タンク 


オー ト調理 


オー ト調理 


スチ I 厶 
あたため 
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(あいうえお順) 


ア_モンドク ツキー ••••123 

青じそのごま風味ソース 
. 64 

赤魚(干物） . 79 

あさりの酒蒸し……89 

あさりのワイン蒸し "89 

あじの開き(干物） ••••• 79 

あじのみりん風味••••79 

アスパラガスのくし焼き 

. 85 

厚揚げ . 130 

アップルパイ . 124 

アップルパン . 106 

あなごの天ぷら ••••• 77 

油で揚げないカレーパン 

. 111 

油を使わない野菜の素焼き 

. 85 

あべ川もち . 126 

m 

いかの天ぷら . 77 

いそべ巻き . 126 

イタリアンサラダ•••133 
いちごジャム . 124 

いちごのマイ • コンフイチユール 

. 115 

いり卵 . 108 

いわしのハンバーグ…65 

いわしの丸干し . 79 

インスタント食品"134 

s 

ウインナ-ソ-セ-ジのベ-コン巻き 

. 108 

うど皮のきんぴら *"93 
うなぎのかば焼5 ••130 


m 

エクレア . 129 

えびとほたてのくし焼き 
. 72 

えびのケチャップ煮 •• 92 

えびの天ぷら . 77 

えびのドリァ . 68 

エビフライ . 77 

m 

オーブンオムレツ •• 68 
お惣菜のあたため^135 
オレンジゼリ——126 
オレンジのマイ•コンフイチュール 

. 115 

田 

かきフライ . 77 

カスタードクリーム 

. 129 

カスピ海ヨーグルト •• 101 
型抜きクッキー•••123 
かつおの照り焼き…78 
カプチーノシフォンケーキ 

. 119 

かぶとウインナーのスープ煮 

. 102 

かぼちゃのくし焼き 

. 85 

かぼちゃのスープ•••94 
かぼちゃの天ぷら•••77 
かぼちゃの春巻き"109 
かぼちゃの含め煮*"91 
かぼちゃのプリン•••128 
かますの香草焼き…80 
カラメルケーキ••••121 
カレー焼き春巻き…70 


簡単あんパン……111 
簡単板ふピザ……109 
簡単いため物……109 


GS 

簡単うぐいすパン ..in 
簡単クリームパン "in 
簡単チヤーハン—107 


簡単肉まん . 89 

簡単パン . -110 

簡単干物 . 109 

簡単蒸しパン……128 
簡単もちピザ……107 
簡単焼きそば……107 


m 

キウイのマイ•コンフイチ ユール 


. 115 

きすの天ら . 77 

菊花シューマイ . 88 

5ぬかつぎ . 133 

きのこのキッシュ•••69 
きのこのソース……64 


キャベツの皮シューマイ 

. 84 

キャベツの酢漬け 

.-100-132 

キャ□ットケ _ キ **119 

牛肉とピーマンの細切りいため 

(チンジヤオ□—スー) • --83 

牛肉の塩釜焼き……81 
牛乳のあたため••••134 

きゆうりのしようゆ漬け 

. 100 

8 

魚介のケチャップ煮 


. 92 

空也蒸し . 87 

くし焼き . 72 

グラハムパン . 111 


グリンピースのスープ 

. 94 


Q 

クリスピーピザ 

(トマトとモッツァレラチ-ズのピザ） 

. 114 

グレープゼリ-126 

黒豆 . 92 

a 

コーヒーゼリ-126 

黄金いも . 127 

ココアシフオンケーキ 

. 118 

五穀ごはん . 95 

ココナッツのマイ•コンフィチュ-ル 

. 115 

ごはん （• 炊飯） . 95 

ごはんのあたため •• *1 35 

ごぼうサラダ……133 

小松菜と油揚げの簡単煮 
. 93 

酒かん . -134 

さけのちゃんちゃん焼き 

. 81 

さけのテリーヌ……98 

さけの冷製 . 92 

さけのムニエル . 80 

ささみ□—ル . 74 

さつま揚げ . 130 

さつまいもの天ぷら 

. 77 

さつまいものレモン煮 

. 103 

里いもの含め煮 ••••• 91 
さばのごま焼き••…79 
さばの照り焼き ••••• 78 
さばのトマトソース煮 

. 93 

さばのみそ煮 . 92 

さばのみりん風味…79 


さくいん 


36 


S 

さばの柚香焼き""103 

さやいんげんのしようがじようゆ 

. -132 

さわらの照り 1 焼き••••78 
さんまのコンフイ ""98 
さんまの開き(干物） 

. 79 

〇 

しいたけのくし焼き 

. 85 

しいたけのチーズ焼き 


. 86 

塩ざけ . 78 

塩さば . 78 

塩焼きとり . 72 


市販の冷凍グラタン 

. 66 

シフオンケーキ（プレーン） 

. 118 

絞り出しクッキ-123 

じやがいもとベーコンの洋風煮 

. 103 

じやがいものくし焼き 

. 85 

じやがいものスープ "94 
シュークリーム••••129 

しようゆマヨネーズソース 

. 64 

しょうゆ焼きおにぎり 

. 107 

しらたきとえのきのいり煮 


. 93 

白身魚のフライ ••••• 77 
白身魚の蒸し物 ••••• 84 
ジンギスカン . 82 


〇 

スイートポテト ••••• 122 


スコーン . 125 

酢ごぼう . 133 


〇 

すごもり卵 . 108 

ステーキ . 64 

スフレチーズケーキ 

. 117 

スペアリブ . 75 

赤飯（おこわ） . 95 

セサミパン . 110 


セミドライトマト--100 

セミドライトマトのオイル漬け 

. 100 

@ 

大豆と昆布の煮物*"92 
たいの塩釜焼き……81 

たいの塩 1 焼5 . 78 

たらのから揚げ ••••• 76 
たらのチーズ蒸し•••89 
たらのテリーヌ……98 

チーズケーキ . 117 

チーズめだま焼き•••108 

チエルシー!スト 
. 106 


チキンカツ . 

…•76 

チキンカレー ••• 

…•90 

チキンステーキ •《 

…130 

チキンソテー ••• 

…•74 

茶わん蒸し…… 

•…87 

チヨコチップマフイン 

. 119 

チヨコパ'ナナケー 

キ 

••121 

チヨコまんじゆう 

••127 

回 


つけ焼5 . 

…•72 


S 

デコレーションケーキ 
(スポンジケーキ）"116 

手作りソーセージ•••96 

手作り豆腐 . 87 

手作りポークハム *"96 

手作りもち . 126 

天ぷらのあたため"135 


B 

豆板醤を使ったピリ辛香味焼き 

. 75 

卜ースト . 111 

卜ースト（プレーン） 

. 106 

トマトのキッシュ•••69 
トマトのツナのせ…108 
トマトファルシー•••86 
ドライハーブ&スパイス 10 種 

. 99 

ドライフルーツ7種 
. 99 

ドライ野菜 . 100 

ドライ野菜を使った焼きそば 

. 100 

鶏手羽先のつけ焼き "71 
鶏肉ときのこの中華いため 

. 83 

鶏肉とキャベツの辛みそいため 

. 83 

鶏肉とザーサイの重ね蒸し 
. 89 

鶏肉の香味焼き . 102 


鶏のから揚げ . 76 

鶏の三味焼き . 71 

鶏の照り焼き . 71 

鶏のハーブ焼5……71 
鶏もも肉のくし焼き "72 
とん';十 . 94 


03 

なしのマイ • コンフイチユール 

. 115 

なすとトマトのチーズグラタン 

. 68 


なすのしようがじようゆ 

. 132 

なすの中華風あえ物 

132 

生ざけの塩焼き •••• 

••78 

生さばの塩焼き •••• 

••78 

(S 


肉じやが . 

"90 

肉シュマイ . 

"88 

にんじんのキッシュ 

•69 

にんじんのスープ •• 

•94 

旧 


パウンドケーキ（プレ 

-ン） 

121 

白菜の酢漬け…… 

132 

白菜のナムル . 

132 

バター□—ル（ロールパン) 

. 113 

パプリカのくし焼き 

•85 

はりはり漬け . 

"93 

ハンガリアンポテト- 

•86 

ハンバーグ….65り30 

田 


ヒスしはん . 

•95 

ピーナッツクッキー 

123 

ビーフシチュ- 

•91 


ビーフジャーキー（中華風味) 
. 97 

ビーフジャーキー （プレーン） 


さくいん 

































































































































































(あいうえお順) 


ビーフ八ンバーグ.…65 
ピーマンの肉詰め…65 


ピザトースト . 106 

ひとくち塩ざけ ""109 
ひと口焼き豚 

. 75 

ピリ辛ウイング ••••• 71 
ヒレカツ . 76 


豚肉ときのこの中華いため 

. 83 

豚肉とキムチの焼き春巻き 

. 70 

豚肉とキャベツの辛みそいため 
(ホイコウ□ウ）……83 

豚肉とザーサイの重ね蒸し 
. 89 

豚肉とピーマンの細切りいため 

. 83 


膝肉と野菜のつけ焼き 


•72 

膝肉と野菜の蒸し物 

•84 

膝肉のごまみそ焼き 

•74 

月豕の角煮 . 

•91 

膝のから揚げ . 

"76 

膝の香味焼き . 

"75 

膝バラ肉のくし焼き 

•72 

膝ヒレ肉のチーズ焼き 


102 

プチパイ . 

125 

ブフウ— . 

125 

フランスパン…… 

•112 

ぶりの照り焼き ••••• 

.•78 

ぶりのみそ照り焼き 

103 

フルーツ大福 . 

126 

(いちごともものピザ） 


114 


0 

ブル-ベリ-のマイ•コンフィチュ-ル 

. 115 

フレンチトースト•••106 

Q 

ベークドポテト ••••• 86 
ベーコンエッグ••••108 

ベーコンと玉ねぎのキッシュ 

. 69 

ヘルシーとんカツ•••76 

ヘルシー焼きメレンゲ 

. 122 

(〇 

ほうれん草とかきのグラタン 

. 67 

ほうれん草のキッシュ 

. 69 

ほうれん草のキッシュおひたし 

. 132 

ほうれん草のごまあえ 


. 132 

ポークカレー . 90 

ポークシチュー ••••• 91 
ポークジャーキー "97 
ボーロ . -121 


ほっけの開き（干物） 
. 79 

ホットチヨコレート 

. 134 


ポテトサラダ . 133 

ホワイトソース……66 

〇 


マカ□ニグラタン•••66 
まぐろのソテー……80 
まぐろの照り焼き •••• 78 
抹茶と小豆のシフオンケーキ 

. 119 

抹茶とレーズンのシフオンケーキ 

. 119 

抹茶ルケ ー キ"120 


マドレーヌ . 120 

マフイン . 119 


E3 

豆もち . 126 

みそ焼きおにぎり…107 
ミツクスピクルス"彳〇〇 
みつまんじゆう••••127 
ミネスト□—ネ •••• 94 


闼 

麦ごはん . 95 

蒸しパン . 128 

蒸し豚のさしみ風 ---96 
蒸し焼きいも . 86 

切 

めだま'焼き . 108 


モカ□—ルケーキ 
. 120 

もやしのナムル……132 


1 焼きうどん . 82 

焼き魚 . 130 

，焼きそば . 82 

焼きとり . 72 

1 焼ぎ春巻ぎ . 70 

焼き豚 . 75 

1 焼きりんご . 122 

里?菜サラダ . 133 

野菜のオーブン焼き•••85 
野菜のグラタン……67 
野菜のクリー厶ソース •• 64 
野菜のコンフイ……99 


野菜の肉巻き焼き • • • 85 
野菜のベーコン巻き ••• 85 
やなぎかれい（干物） 

. 79 


山形食パン . 113 

柔らかプリン ……128 

s 

ヨーグルト . 101 

ヨー グルトソース 

. 101 

@ 

ラザニア . 67 

ラタトウイユ . 102 

0 

りんごケーキ . 121 

りんごのコンポート"122 
りんごのプリザーブ^124 

冷凍たこ!):尭き . -131 

冷凍春巻き . 131 

冷凍ハンパーグ""131 
冷凍フライ、ナゲット • *131 
冷凍焼きおにぎり"*131 
レー ズンパン……110 
レバー のコンフイ""97 
レバーの中華風サラダ•••97 

レモンゼリー . 126 

れんこんの天ぷら ••• *77 

□—ストチキン ……73 
□—ス トビーフ . 74 

口-ストビ-フのエスニック風サラダ 

. 74 

□—ルキャベツ •••• 90 

□ールケーキ（プレーン) 

. 120 

E 3 

わかさぎのコンフイ 
(南蛮づけ風） . 98 

若鶏の詰め物焼き(八宝鶏） 

. 73 


さくいん 
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• 「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケートハガキを送付させていただくことがあります。 


保言正とア フター サービス 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 

保証書（別添） ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
たたぎます。 

♦この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50Hz • 60Hz どちらの地域でもご使用になれます。 
(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付 
け直しを行ってからご使用ください。 P .9、1 3 〕 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓口」（下記）にお問い合わせくだ 
さい0 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


当社はこの過熱水蒸気才ーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


F» P.54-59) に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず電源プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 


※銘板は本体右 

( I 面にあります。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていただきます。 


「ご相談窓口」 


ご不明な点や修理に関するご相談は 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは 


補修用性能部品の保有期間 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 


修理など アフターサービス に関するご相談は 
エコーセンターへ 

TEL 0120-3121-68 
FAX 0120-3121-87 

(受付時間） 9:00-19:00(3650) 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 
TEL 0120 -3121-11 
FAX 0120-3121-34 

(受付時間) 9:00〜 17:30( 月〜土)、9:00〜17:00旧 • 祝日) 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話、 PHS からもこ'利用できます。 


保証とアフタ I サ I ビス 
ご相談窓口 
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仕様 

電 源 

交流 100 V 、50 Hz -60 Hz 共用 

¥丨消 費 電 力 

1,450 W 

レ丨高 周 波 出 力 

1,000 W 、 800 W 、600 W 、 500 W 、 200 W 相当、100 W 相当 

$1発 振 周 波 数 

2,450 MHz 

グ リ ル 

消費電力1,350 W (ヒーター1,300 W ) 

オーブン 

消費電力1,420 W (ヒーター1,360 W ) 

温度調節 範囲 

発酵、100〜 250 o C ' 300 °C 

300° C の運転時間は約5分です。その後は自動的に 250° a こ切り替わります。 

外形 寸法1 

幅500 x 奥行449 x 高さ 408 mm 

加熱室有効寸法1 

1幅40 Ox 奥行 322 x 高さ 240 mm 

質 量（重量）: 

約 20 5 kg 

電源コードの長さ! 

約 1.4 m 

消費電力量の目安 

区分 名! 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量： 

56_2 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 I 

11_2 kWh / 年 

年間待機時消費電力量: 

O . OkWh / 年 

年間消費電力量: 

67.4 kWh / 年 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービス もで きません。 

※高周波出力1 ,000 W は短時間高出力機能(最大3分間)です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 
※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は 「 OJW です。（表示部「0」表示時約 2 W ) 


※年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 



このマークは、特定の化学物質(鉛•水銀•カドミウム•六価クロム * PBB (ポリブ□モビフエニル ） *PBDE 
(ボリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950: 2008 


詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご覧いただけます。 http :// www . hitacN - ap . co . jp / company / environment / kankyo / 




お客様メモ 

後日のために記入しておいて 晒八估名 

ください。 

サービスを 依頼されるとき、 

お役に立ちます。 ご講人年月日 


電話 （ ) 


年月日 


• 長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を/ 


春過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年です。 


愛情点検 





故障や事故防止のため、コン 


セントから電源プラグを抜い 

ご使用 

て販売店にご連絡ください。 

中止 

点検 • 修理についての費用な 


ど詳しいことは、販売店にご 


相談ください。 


ご使用の際 

•電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

參ドアに著しいガタや変形がある。 

參スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

このようなこ 

參自動的に切れないときがある。 

とはありませ 

參焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

んか 

鲁過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を 

感じることがある。 

• その他の異常や故障がある。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 


#日立アプライアンス株式会社 

亍1 05-8410 東京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


1- D 2142-2 


[禁無断転載.不許複製 IE 0 ( HP )] 













































